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Il libro




Al cuore di questo nuovo libro dell’autore bestseller Daniel Lumera e della professoressa di Harvard Immaculata De Vivo c’è l’innovativo concetto di “ecologia interiore”. Un’opera che affronta le grandi tematiche del nostro tempo – la pandemia, le guerre, la crisi climatica – a partire dalla loro radice interiore e dal potere che ognuno di noi ha in sé per affrontarle e trasformarle in esperienze di evoluzione, consapevolezza e salute.

Quando i nostri pensieri, emozioni, relazioni, stili di vita e azioni quotidiane sono “tossici” mettono a repentaglio non solo la salute e il benessere individuale ma anche la sopravvivenza dell’intero ecosistema, generando malattie, violenza e alterazioni ecologiche. Lo sviluppo sostenibile comincia, innanzitutto, dentro noi stessi: dalla scoperta e dall’uso consapevole delle nostre energie rinnovabili interiori. La buona notizia è che esiste un modo per rendere salubre, ecocompatibile ed ecosostenibile il nostro ambiente interiore trasformando le tossicità in energie pulite, fonti d’armonia, salute, bellezza, equilibrio e benessere, per attraversare al meglio anche i momenti più difficili.

Seguendo un approccio di ricerca inclusivo che unisce antiche sapienze alle più recenti scoperte scientifiche, Daniel Lumera e Immaculata De Vivo propongono un percorso multidisciplinare e rivoluzionario, che grazie a suggerimenti pragmatici ci permette di bonificare i diversi aspetti della nostra esistenza per potenziare il sistema immunitario, migliorare la qualità della vita e la longevità, raggiungere una nuova dimensione di salute, liberarci dalle dipendenze e gestire al meglio la relazione con la malattia. Impareremo inoltre a guarire le ferite emotive e integrare il passato, coltivare relazioni affettive e sessuali sane e felici, trasformare la solitudine in una preziosa alleata, liberarci dai pensieri tossici e creare una realtà prospera per noi stessi, gli altri e il pianeta. Uno straordinario viaggio per accedere a un’esperienza di benessere completa e scoprire il senso autentico della vita.








Gli autori




Daniel Lumera, biologo naturalista, è docente e riferimento internazionale nell’area delle scienze del benessere, della qualità della vita e nella pratica della meditazione, che ha studiato e approfondito con Anthony Elenjimittam, discepolo diretto di Gandhi. È autore bestseller di La cura del perdono (Mondadori, 2016), coautore di Ventuno giorni per rinascere (Mondadori, 2018) e La via della leggerezza (Mondadori, 2019) e, insieme a Immaculata De Vivo, di Biologia della gentilezza (Mondadori, 2020) e La lezione della farfalla (Mondadori, 2021). È ideatore del metodo My Life Design®, il disegno consapevole della propria vita personale, professionale, sociale, e fondatore dell’Associazione My Life Design Onlus che declina il metodo in progetti ad alto impatto sociale, come la Giornata Internazionale del Perdono, che nelle ultime tre edizioni ha ricevuto la Medaglia del Presidente della Repubblica italiana, e del Movimento Italia Gentile e della sua espressione internazionale, l’International Kindness Movement, volti a promuovere i valori della gentilezza, pace e cooperazione a livello globale.
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Ecologia interiore

Come liberarsi da ciò che inquina la mente, il corpo e il pianeta per una vita sana e felice
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Ecologia interiore




Alla famiglia umana. Al pianeta Terra

e a Madre Natura, affinché ci aiutino

a ricordare come rispettare e amare la vita

in ogni sua manifestazione.

DANIEL LUMERA




A mia madre, per avermi reso la persona che sono.

A mia figlia, per aver fatto lo stesso.

IMMACULATA DE VIVO











Che i Tuoi raggi illuminino il mio cammino.

Che la Tua luce renda chiara la mia mente.

Che il Tuo calore riscaldi il mio cuore.

Che la Tua presenza mi ricordi chi sono.

Io sono. Io sono Luce, Amore e Vita.

Questo è il tempo di fondare una nuova giustizia, quella del Tuo cuore.

Questo è il tempo di costruire una nuova città, fatta di luce e amore.

Questo è il tempo di ascoltare chi grida e non viene sentito.

Questo è il tempo di dare come a Te è stato dato.

Questo è il tempo di amare e di essere amato, ma, soprattutto,

questo è il tempo di essere Amore, affinché ogni istante

ancora concesso sia benedetto. Risorgi, figlio della Luce.

Porta questa luce nel mondo. Luce della stessa Luce.

Voce della stessa Voce.

Uno nell’Uno.

Uno nella Pace.

Uno nella Luce.

DANIEL LUMERA








Ai lettori




Normalmente quando parliamo di ecologia ci riferiamo alla scienza che studia le relazioni tra esseri viventi e ambiente in cui vivono. L’oggetto è quindi la cura meticolosa della propria casa, ossia del luogo e del pianeta in cui si vive, e dei delicati equilibri che la regolano. È attraverso l’ecologia che il genere umano sta faticosamente e lentamente sviluppando una reale e profonda sensibilità verso i problemi dell’ambiente. Questa branca della scienza sta prendendo sempre più spazio nel dibattito pubblico e nei media grazie all’allarme lanciato dagli scienziati relativo ai cambiamenti climatici che l’umanità deve e dovrà affrontare nel prossimo futuro. Sta diventando sempre più urgente prendere coscienza degli equilibri invisibili che interconnettono tutto il creato e rendono interdipendente ogni aspetto della vita. Galileo diceva: “Non puoi cogliere un fiore senza turbare una stella”. La tempesta di sabbia che sta accadendo proprio ora nel deserto del Sahara è collegata al maltempo che coinvolge la città di New York, che a sua volta influenza l’umore, le emozioni, l’attività mentale e fisica, le scelte e i comportamenti di milioni di persone. Dalla savana alle metropoli, la qualità dei pensieri e gli stati interiori sono correlati ai cambiamenti atmosferici. Non c’è separazione, se non nella nostra mente, tra ambiente esterno e interno, tra intimità del nostro sentire e grandi trasformazioni della natura. Se vogliamo sopravvivere alle grandi trasformazioni climatiche del prossimo futuro, dobbiamo quindi comprenderne anche la radice interiore. È lì infatti che si generano gli agenti inquinanti responsabili dei maggiori squilibri del pianeta.

Negli ultimi anni il concetto di ecologia si è esteso, includendo non solo la scienza ma anche la sensibilità verso le questioni ambientali e la coerenza etica con se stessi. Ecologico è diventato sinonimo di sano, equilibrato, armonico, pulito. Questo libro fa un passo avanti, mostrando come l’origine delle trasformazioni climatiche globali vada ricercata e affrontata attraverso l’ecologia del nostro ambiente interiore. Non si tratta di vera ecologia, infatti, se non si prende cura, si unisce e si interconnette armonicamente l’ambiente interiore con quello esterno, mostrando come uno incida profondamente sulla realtà dell’altro. Un’ecologia consapevole che tratta la radice interiore dell’insensibilità ambientale, della mancanza di empatia verso gli altri esseri, dello sfruttamento indiscriminato delle risorse naturali, dell’inquinamento atmosferico e delle falde acquifere, dello scioglimento dei ghiacciai, dell’estinzione delle specie e della diminuzione della biodiversità.

Partiamo dall’evidenza scientifica che la nostra mente incide profondamente sul tessuto della realtà e sull’equilibrio dell’ambiente interno ed esterno. Per salvaguardare l’armonia di questi due ambienti dobbiamo necessariamente sviluppare una mente ecologica. Perché l’unica cosa certa, come vedremo, è che la mente dell’essere umano allo stato attuale non è sostenibile per gli ecosistemi naturali.

In questo periodo il termine transizione energetica è sempre più importante quando si parla del passaggio verso un’economia e uno sviluppo sostenibile attraverso l’uso delle energie rinnovabili.

Ma questa transizione non riguarda solo l’ambiente esterno. Lo sviluppo sostenibile comincia innanzitutto dentro noi stessi: dalla consapevolezza e da un nuovo uso delle nostre energie rinnovabili interiori. Da un modo differente di concepire la vita che affonda le sue radici nel nostro sentire più profondo donando un significato diverso al nostro stile di vita, al passato, al presente, al futuro, alla solitudine, al silenzio, alla malattia, alla salute, alle relazioni, all’amore e al senso stesso della nostra vita.

Come usare questo libro

Il simbolo di riflessione che troverai nel corso delle pagine dopo alcuni passaggi suggerisce di fare una breve pausa di auto-ascolto, volendo a occhi chiusi, per sentire in te stesso la verità del concetto appena condiviso. Durante questa pausa riflessiva non usare solo la mente analitica, ma presta attenzione alle sensazioni e impressioni profonde che emergono. Questo ti aiuterà a interiorizzare i punti più salienti, ricordando ciò che è sempre stato dentro di noi, ma che tendiamo a dimenticare.

Leggendo questo libro immagina che sia un dialogo col pianeta Terra e con la natura, come se quelle parole fossero loro, e ascolta ciò che muovono in te.

[image: Ornamento di separazione]

Cliccando sui link accederai all’area gratuita digitale dove troverai di volta in volta gli approfondimenti guidati specifici di ogni sezione, passando così all’ESPERIENZA pratica di quanto letto, per un viaggio di percezioni e vissuti interiori che renderanno l’esperienza ancora più potente e trasformativa. Puoi accedere all’area riservata completa del libro da https://www.ecologiainteriore.com.








Introduzione




Ho avuto la fortuna di nascere in uno dei paradisi naturali più belli di questa terra, l’isola di Sardegna. Nella cultura indovedica direbbero che per nascere in un posto così ci vuole un buon karma. Sono d’accordo. La bellezza naturale che il popolo sardo custodisce ha il potere di far nascere in ogni visitatore un sentimento indescrivibile di meraviglia, timore, benessere e amore tutto insieme. Penso alla gola di Gorropu, agli strapiombi del Golgo, alla guglia di Cala Goloritzé, alle pareti di Tavolara, ai graniti di Cala Girgolu, all’arcipelago della Maddalena, alla vastità che si ammira da Punta Giglio, ai nuraghi, ai pozzi sacri, alle domus de janas. La natura, e la creatività umana in armonia con essa, qui si è fatta dono. Questo è uno dei motivi che mi hanno spinto, quando ero poco più che adolescente, a intraprendere il corso di laurea in Scienze naturali, col desiderio di diventare un biologo naturalista. Così è stato. È un percorso di studi delle scienze matematiche, fisiche e naturali orientato alla comprensione e salvaguardia dell’ambiente e al ruolo dell’essere umano come parte integrante di esso.

Ma proprio mentre prendevo confidenza con le scienze della terra, attraverso materie come ecologia, botanica, zoologia, geologia, fisiologia, successe qualcosa che modificò per sempre la traiettoria della mia vita. Fu un’esperienza interiore molto toccante. Quell’avvenimento mi spinse a scegliere di intraprendere un profondo viaggio di consapevolezza, che prosegue tuttora, e a girare il mondo per accedere a insegnamenti autentici di antiche culture sapienziali. Posso affermare con sincerità che la mia vita è iniziata davvero nel preciso istante in cui ho compiuto quella scelta. Semplicemente ho iniziato a vivere. È stato come nascere una seconda volta. In ogni senso. Lungo quel cammino ho attraversato momenti di gioia, felicità, entusiasmo e grande apertura, ma anche periodi di sconforto, dubbio, pesantezza, confusione, dove nulla sembrava avere senso. Eppure, come nelle più belle storie d’amore, ho scelto sempre di andare avanti. E ogni volta, in quella scelta, ho ritrovato me stesso.

Percorrere un cammino che ha un cuore richiede molta umiltà, perseveranza, dedizione, cura, lucidità ed entusiasmo. Sempre, e dico sempre, ho ringraziato sinceramente quella fermezza che mi ha consentito di perseverare nel percorso intrapreso.

Gli strumenti della scienza confermano sempre di più le verità fondamentali svelate dalle antiche culture sapienziali del pianeta, dalla culla indovedica fino alla saggezza dei popoli ancestrali sudamericani. Il ponte tra scienza e spirito, tra biologia e consapevolezza, risulta ai miei occhi fondamentale per la nostra evoluzione come specie. Ho imparato quanto sia importante lavorare in maniera trasversale e costruire collegamenti tra saperi, culture e persone, piuttosto che erigere muri. E quanto sia essenziale comprendere e vivere il più possibile in coerenza con valori inclusivi come empatia, compassione, gentilezza, gratitudine. Questo libro vuole dunque essere uno snodo che unisce il rigore scientifico, l’armonia naturale e i valori di un approccio spirituale universale. Scopriremo insieme cosa intende la scienza per spiritualità e in cosa consiste il suo impatto biologico, genetico e clinico. Anche lo stile con il quale è stato scritto è volutamente trasversale. Troverai ricerche scientifiche avanguardiste, storie zen, passaggi autobiografici, riflessioni e pratiche esperienziali. Tra le mani hai un “libro mondo” (come definito dal nostro editore) che racchiude in sé un’alternanza di molti generi letterari: un saggio, un romanzo, un manuale pratico, un’autobiografia…

Seguendo questo approccio inclusivo di ricerca ho pensato di applicare le scienze naturali al nostro ambiente interiore, mostrando come i processi ecologici che coinvolgono gli ecosistemi siano gli stessi del mondo che abbiamo dentro, fatto di pensieri, idee, emozioni, stati d’animo, memorie, biologia e genetica. La questione ambientale e climatica, come vedremo, ha una radice interiore ed è anche, anzi, soprattutto lì, che va affrontata. In realtà non esiste separazione alcuna, se non nella nostra mente, tra ambiente interiore ed esteriore. I grandi venti che attraversano la biosfera o le gigantesche correnti che scorrono lente nelle profondità degli oceani non sono altro che una differente veste delle abissali maree umorali o dello scorrere degli stati di coscienza attraverso i paesaggi interiori.

Non sarebbe bello trovare tra le materie scolastiche e universitarie anche l’ecologia della mente? Una delle priorità dell’educazione non dovrebbe forse essere quella di innalzare il più possibile la coscienza di sempre più persone, rendendone i pensieri ecosostenibili?

Prendiamoci cura del giardino della nostra anima. Insieme.

Buon viaggio alla scoperta dell’ecologia interiore.

Daniel Lumera











Quando il “British Medical Journal” ha pubblicato i risultati del mio primo studio su dieta mediterranea e telomeri, c’è stato come un piccolo terremoto nella mia vita. Era il 2014 e il telefono ha cominciato a squillare tutti i giorni, senza tregua, alle ore più disparate. Spesso erano colleghi e funzionari di altre università e istituzioni culturali, che chiamavano da ogni parte del mondo per invitarmi a tenere lezioni e conferenze nei loro atenei. Ma per la maggior parte erano giornalisti, anche di testate molto prestigiose, che chiedevano di intervistarmi per sapere di più su quella ricerca dagli esiti così strabilianti. L’interesse verso l’argomento era trasversale e andava ben oltre i confini del mondo accademico, attirando l’attenzione del pubblico generale come raramente mi era capitato prima.

In quel lavoro, io e il mio team avevamo analizzato il DNA di una vasta popolazione di persone che seguivano la dieta mediterranea e avevamo scoperto che questo stile di vita favoriva la longevità e proteggeva da malattie croniche. Per la prima volta, avevamo potuto affermarlo in modo molto convincente, grazie a un indicatore oggettivo come i telomeri, seguendo rigorosi criteri scientifici e offrendone le prove alla comunità internazionale. Molti scienziati avevano già dimostrato i vantaggi di questa dieta, ma ora eravamo in grado di spiegare finalmente il perché. Era successo qualcosa di nuovo, in quei giorni, un passaggio epocale di cui solo in seguito avrei potuto realmente apprezzare la portata: avevamo dato conferma alla validità di un sapere tradizionale vecchio di secoli, i cui benefici erano noti in maniera aneddotica, ma mai dimostrati scientificamente.

L’entusiasmo e il fermento generati da quella ricerca entrarono prepotentemente anche nella mia vita privata e suscitarono la curiosità di mia madre, che in quel periodo viveva in casa con me. Le raccontavo quello che stava succedendo, le telefonate dall’estero, gli articoli di giornale. Lei ascoltava con interesse, finché un giorno sentì il bisogno di farmi una domanda: «Ma cos’è questa dieta mediterranea?». Mia madre era una donna del Sud cresciuta in un ambiente fatto di abitudini sane, prive di eccessi, legate a uno stile di vita semplice e molto tradizionale. Quando ci siamo trasferiti negli Stati Uniti, quel modo di vivere è emigrato con noi e ha continuato a segnare la quotidianità della nostra famiglia senza essere in alcun modo intaccato dalle usanze del posto in cui eravamo arrivati. La nostra casa era a New York, ma quando varcavi la soglia tornavi di nuovo a Sarno, nella stessa dimensione genuina, da vita di campagna, dalla quale provenivamo. Alla sua domanda su cosa fosse questa dieta mediterranea di cui tutti parlavano, provai a spiegarle che è un tipo di regime basato sul consumo abbondante di verdura, frutta e cereali, con un’aggiunta di pesce e latticini e con poca carne. Lei mi guardò quasi come se non avesse capito e mi disse: «Va bene, quindi è il cibo. Perché lo chiamano con un altro nome?». Per lei non c’era alcuna distinzione fra il nostro modo di mangiare e il concetto stesso di alimento: erano semplicemente la medesima cosa. Non contemplava un altro stile di nutrizione, perché sapeva che il nostro era il più sano, quello che avevano adottato i suoi nonni, tutti vissuti in salute fino a tarda età. Mi sono resa conto allora che con lo studio appena pubblicato avevamo dato prova scientifica a ciò che mia madre aveva sempre saputo, in virtù di una conoscenza che aveva attraversato le generazioni fino a lei. Negli anni successivi, gli studi sui telomeri mi hanno permesso di trovare nuove entusiasmanti conferme a tante altre affermazioni che eravamo abituati a considerare valide senza averne evidenze oggettive. L’intero mondo della ricerca scientifica si è orientato sempre di più verso la verifica di convinzioni e principi derivanti dalle consuetudini, nel tentativo di colmare il divario tra ciò che si sa per sentito dire e quello che si sa con cognizione di causa.

C’è una frase che mi sono ritrovata a pronunciare spesso in questi ultimi anni, perché sintetizza bene quello che a mio parere sta avvenendo nell’ambito degli studi relativi al benessere: “Science is catching up”, che possiamo tradurre come “la scienza si sta mettendo al passo”. Rispetto a cosa? Alla saggezza popolare, potremmo dire. A quell’insieme di comportamenti e usi tramandati dalla tradizione che indicano le regole fondamentali per una vita lunga e in salute. Un patrimonio di nozioni senza alcun fondamento scientifico, basate unicamente sull’osservazione empirica e sull’intuizione, rafforzate nella loro autorevolezza dal fatto di essere frutto di una sapienza antica. I nonni sanno, perché custodiscono nel loro modo di vivere la chiave della longevità e hanno tanto da insegnare alle inconsapevoli generazioni più giovani.

Abbiamo anche imparato col tempo che non tutto quello che viene dal passato è affidabile e che a volte questo sapere si è mescolato a superstizioni e false credenze che hanno generato comportamenti e rimedi inefficaci, quando non controproducenti. Ma c’è una gran parte di quella eredità culturale che si è dimostrata più che fondata e ha superato brillantemente la prova scientifica, anche quando la verifica ha riguardato affermazioni che sembravano esagerate e poco probabili. Che la gentilezza potesse fare bene alla mente e allo spirito sembrava credibile, quasi assodato. Ma che potesse addirittura rallentare i processi di invecchiamento e l’insorgenza delle malattie croniche è stato a dir poco rivoluzionario. L’idea che vivere in maniera altruistica potesse modificare il DNA proteggendolo dai danni era al di là di ogni immaginazione, eppure lo studio dei telomeri ce lo ha confermato in modo inequivocabile.

Nella mia personale esperienza di scienziata, la disponibilità di un biomarcatore di questo tipo, cioè di un indicatore oggettivo in grado di misurare l’effetto di attitudini e comportamenti sulla salute, ha accorciato enormemente la distanza fra discipline che apparivano lontane e quasi incomunicabili. Ha reso ad esempio l’ecologia, la psicologia e la biologia molto più vicine e interconnesse, creando un terreno comune in cui entrambi gli approcci risultano fondamentali per far progredire la conoscenza. Dalla collaborazione fra neuroscienziati e antropologi sono nati nuovi fronti di studio che ci permettono oggi di affermare che la qualità delle nostre relazioni sociali è parte integrante del benessere fisico, oltre che mentale. Niente di tutto questo era scontato, finché non è stato possibile misurarlo. Hanno contribuito i telomeri, certo, ma anche tanti altri indicatori che possono tradurre in numeri qualcosa di apparentemente inafferrabile come le emozioni, i sentimenti e le disposizioni d’animo. Mente e corpo hanno smesso di essere trattati come entità separate e sono diventati oggetto di un’unica scienza del benessere. Il concetto stesso di salute e malattia è cambiato, si è fatto più ampio e ha incluso approcci che appaiono nuovi per i metodi e le soluzioni adottate, ma che sono spesso molto antichi e radicati in culture e tradizioni anche lontane dalla nostra. La scienza sta validando la visione olistica dell’essere umano e la sua profonda interconnessione all’ambiente e ai suoi simili.

Dal mio stimolante confronto con l’esperienza di Daniel Lumera è nato un progetto di divulgazione che è diventato un vero percorso di indagine comune, di cui questo libro è solo la più recente incarnazione. Abbiamo iniziato stabilendo i fondamenti della Biologia della gentilezza nell’opera omonima, nella quale abbiamo indicato i principi e le strategie per migliorare, attraverso scelte consapevoli, il benessere individuale. Abbiamo continuato la nostra ricerca nelle pagine de La lezione della farfalla, in cui abbiamo allargato lo sguardo alla dimensione collettiva della salute, al significato vero dell’interdipendenza che lega gli esseri umani fra loro e all’ambiente naturale e sociale. Il nostro viaggio prosegue in questo terzo volume con una visione del benessere come processo di “ecologia interiore”, in grado di identificare forme diverse e non sempre evidenti di tossicità, alla quale rimediare con scelte di vita informate e scientificamente dimostrate. Il mio contributo a quest’opera parte dalla riflessione che ho svolto sul valore dell’apporto da me dato personalmente alla ricerca scientifica in quello che è il mio ambito privilegiato di studi. Chi ha seguito il mio lavoro fin qui sa che sono una genetista del cancro e che ho dedicato allo studio di questa terribile malattia la mia intera carriera di scienziata. Ho sentito, in questa fase della mia vicenda biografica e accademica, l’esigenza di mettere a disposizione dei lettori il sapere accumulato sull’argomento, per aiutare tutti a fare chiarezza su che cosa sia oggi il cancro e quale straordinario ruolo abbiano dimostrato di avere i fattori ambientali e gli stili di vita nello sviluppo o nel rallentamento di questa patologia. Grazie al costante dialogo con i miei colleghi della medicina oncologica, ho potuto offrire in queste pagine una sintesi dei risultati finora ottenuti dalla ricerca, con l’obiettivo di favorire una narrazione meno fatalista e più informata, che superi la retorica del “male incurabile” e dia conto della complessità delle interazioni che entrano in gioco nelle dinamiche tumorali.

Dalla profonda conoscenza del cancro dell’endometrio, mio campo di specializzazione, ho ampliato il raggio degli studi a tutti i fenomeni che interessano la fisiologia femminile nel passaggio fondamentale della menopausa, approdando negli anni a una visione nuova e molto meno cupa di questa fase della vita. Mi è sembrato doveroso fornire alle donne che vivono quella transizione gli strumenti per comprendere ciò che avviene nel loro organismo e per affrontare le conseguenze che possono derivarne, arrivando ad abbracciare un’idea finalmente gioiosa e positiva della cosiddetta “terza età”.

Ispirata dalla grave crisi in cui le restrizioni della pandemia hanno gettato la vita di relazione di miliardi di persone in tutto il mondo, ho avvertito forte il bisogno di approfondire la tematica dell’isolamento sociale e della solitudine, due aspetti di una stessa condizione di sofferenza che negli ultimi anni si è molto aggravata. La prospettiva dell’ecologia interiore mi ha spinta ad analizzare la tossicità, per la salute mentale e fisica, della mancanza di rapporti sociali significativi, ma anche l’impatto deleterio delle dipendenze che spesso derivano da condizioni di solitudine e marginalità. Ancora una volta, la contiguità fra le scienze della mente e le pratiche mediche ha rivelato l’importanza di affrontare anche le emergenze di natura sociale con uno sguardo multidisciplinare aperto a contributi di saperi diversi. Su tutto, mi ha guidata la lettura evoluzionistica dei fenomeni, che ci offre spesso la spiegazione di comportamenti che altrimenti troveremmo difficili da interpretare e inserire nel grande schema delle cose umane. Di questo intenso e affascinante percorso di ricerca ho cercato di condensare per voi gli elementi e i messaggi più significativi e utili, per compiere, grazie alla scienza, un’ulteriore tappa nel cammino di benessere che abbiamo intrapreso insieme.
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Ciò che vediamo nel mondo è il prodotto della nostra intimità. Se il mondo esterno è inquinato e alterato è perché prima lo sono i nostri pensieri, le nostre emozioni e le nostre percezioni. Sono i liquami tossici della nostra mente, di cui siamo quasi totalmente inconsapevoli, che contaminano gli ecosistemi naturali. Non è la natura a essersi ammalata, ma la nostra mente ad aver perso l’armonia naturale.

DANIEL LUMERA




La mente ecologica

Quando ho iniziato a cercare un linguaggio attuale che spiegasse in termini comprensibili e scientifici le conoscenze lasciateci in eredità millenni orsono dalle culture sapienziali, una delle cose che mi ha più meravigliato è stata vedere tradotto in valori biologici l’impatto genetico della mente umana. Questo ponte tra neuroscienze moderne e antiche conoscenze permette di svelare i meccanismi attraverso cui una mente meditativa impatta sull’uomo: rallenta i processi di invecchiamento influenzando i biomarcatori della longevità1 (i telomeri, cappucci dei nostri cromosomi); “spegnendo” circa 1500 geni preposti ai processi di infiammazione, morte cellulare e produzione di radicali liberi;2 regola il tono dell’umore e gli stati di ansia, depressione, rabbia e paura;3 regola la percezione e l’impatto del dolore;4 potenzia le abilità cognitive come la memoria e la lucidità.5 Ma questa è solo una piccola, infinitesima parte della capacità della mente umana di influenzare e plasmare il mondo. L’aspetto più affascinante non riguarda solo la nostra biologia e genetica, ma anche il processo attraverso il quale il pensiero influenza tutto il tessuto della realtà, incluso l’ambiente naturale della biosfera.

Giordano Bruno, in pieno Cinquecento, affermava: “Non è la materia che genera il pensiero, è il pensiero che genera la materia”. Una prospettiva che riporta alla radice interiore di ciò che vediamo e viviamo e che ritroviamo anche nel pensiero del Mahatma Gandhi – “Sii il cambiamento che vuoi vedere nel mondo” – attraverso il quale il filosofo e attivista indiano esorta ad agire prima di tutto dentro se stessi e poi coerentemente attraverso le proprie azioni. Gli fa eco un altro grande maestro indiano, Sivananda Kuppuswamy Sarasvati, medico, filosofo e yogi le cui parole ritornano spesso nella mia vita: “La potenza del pensiero muta il destino. L’uomo semina un pensiero e raccoglie un’azione; semina un’azione e raccoglie un’abitudine; semina un’abitudine e raccoglie un carattere; semina un carattere e raccoglie un destino. L’uomo costruisce il suo avvenire con il proprio pensare e agire. Egli può cambiarlo perché ne è il vero padrone”. E ancora, nelle Maitrāyaṇīya Upaniṣad, un antico testo sanscrito incorporato nello Yajurveda, leggiamo: “Si diventa ciò che si pensa”. Sono tanti nel corso della storia, tra filosofi, mistici e scienziati, coloro che hanno portato l’attenzione sul potere della mente. “Noi siamo il risultato di ciò che abbiamo pensato”, Buddha. “Fai attenzione a come pensi e a come parli, perché può trasformarsi nella profezia della tua vita”, san Francesco d’Assisi. “Se puoi sognarlo puoi farlo”, Walt Disney. “Se correggi la mente, il resto della tua vita andrà a posto”, Lao Tzu. “La maggior parte delle persone credono che la mente sia uno specchio, che riflette più o meno accuratamente il mondo esterno, senza rendersi conto, al contrario, che la mente stessa è l’elemento principale della creazione”, Rabindranath Tagore.
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L’essere umano è un animale immaginativo, nel senso che il nostro cervello crede reale la nostra immaginazione. Se visualizziamo di mangiare il nostro piatto preferito, il nostro metabolismo si attiverà come se stesse accadendo realmente; se visualizziamo di addentare un limone particolarmente verde e aspro, inizieremo a salivare; se immaginiamo una scena sessuale, il nostro corpo comincerà ad aumentare la produzione di ormoni. Il fatto che il nostro cervello creda reale la nostra immaginazione è una buona notizia, se viene utilizzata con consapevolezza. Ad esempio, durante le pratiche di visualizzazione creativa che precedono la pratica meditativa potremmo facilmente conseguire uno stato di profondo e rigenerante rilassamento, ridurre ansie, paure e stati emotivi alterati o disfunzionali. Così come la nostra immaginazione trasforma la nostra biologia e tutto l’ambiente interiore fatto di emozioni, forza vitale e pensieri, è anche vero che la mente impatta profondamente su ciò che vediamo nel mondo esterno. Secondo gli antichi testi della cultura indovedica, tra cui le Upanis.ad, l’universo, così come lo percepiamo, è totalmente mentale. Questo vuol dire che ciò che vediamo altro non è che la nostra mente. E in effetti attribuiamo un significato mentale a tutto ciò che vediamo. Pensiamo alle idee di “Occidente e Oriente”, “Europa”, “Italia”, “Africa”, “Stato”, “regione”. Sono semplicemente idee nella mente umana, condivise (o imposte) da una grande massa di individui. Ognuna di queste idee ha un gigantesco impatto non solo culturale, identitario e sociale, ma anche politico, economico e ambientale. Sono pensieri che creano confini, spostamenti di denaro e potere, incidono sulla vita di milioni di persone, alterano la biosfera. Esse hanno anche conseguenze in ambito ecologico ed è per questo che è necessaria una nuova consapevolezza, che origini a sua volta un nuovo senso di responsabilità, un nuovo approccio: quello di una mente consapevole ed ecologica.


Gli uccelli non esistono: il caso “Birds Aren’t Real”6

«Alla luce dei fatti mi dimetto dalla presidenza a partire da domani a mezzogiorno» sono le indimenticabili parole di Nixon a seguito dello scandalo del Watergate.

«E se vi dicessi che in questo momento è in gioco una saga di corruzione governativa così radicata nella nostra società da rendere il Watergate una semplice nota a piè di pagina nella storia? Negli ultimi anni, io e la mia squadra abbiamo indagato sul più grande crimine mai perpetrato ai danni del popolo americano dai tempi dell’amministrazione Eisenhower. Il governo degli Stati Uniti ha commesso un genocidio su tutta la popolazione di uccelli, sostituendoli con droni dotati di telecamere e un sofisticato sistema di tracciamento che può seguire ogni nostro movimento. So che questo è orribile, ma per favore state calmi.

«Si stima che entro il 2001, il 90% degli uccelli che vedremo nel cielo saranno in realtà robot di sorveglianza. Dobbiamo agire ora per evitare che questo vada oltre. Unitevi a noi e insieme possiamo fare del 1987 l’anno in cui ci riprendiamo la nostra libertà!»

Inizia così il video che ha reso celebre uno dei più importanti esperimenti di disinformazione americano, Birds Aren’t Real, attivo dal 2017, nato per “combattere la follia con la follia”. Negli anni è diventato virale tra i giovani della generazione Z, con centinaia di migliaia di seguaci e proteste annesse (come quella di fine 2021 fuori dalla sede di Twitter a San Francisco, per chiedere che l’azienda cambiasse il logo dell’uccellino azzurro). In realtà Birds Aren’t Real è nato come movimento sociale parodistico per prendere in giro le infinite fake news e “realtà immaginarie” in cui viviamo e in cui crediamo. Insomma, voleva essere “un complotto che si beffa dei complotti”, e invece è stato creduto reale anche da molti media. Dichiara il fondatore ventitreenne: «Birds Aren’t Real non è una satira superficiale. Viene dal profondo. Molte persone della nostra generazione sentono la follia di questo periodo fatto di realtà immaginarie che dividono e teorie cospirative che fratturano i popoli e Birds Aren’t Real è stato un modo per elaborare tutto ciò». E conclude: «Se c’è qualcuno che crede che gli uccelli non siano reali, forse siamo l’ultima delle sue preoccupazioni, perché probabilmente non c’è cospirazione o cosa a cui non creda ciecamente». E se un gruppo di ragazzi ha originato dal nulla un fenomeno percepito come “reale”, diventato argomento di discussione a livello nazionale… ciò non dovrebbe farci riflettere su cosa sia davvero la realtà? E su cosa influenzi la percezione del mondo e della realtà che “scegliamo” – consapevoli o meno – di creare e vivere?



La mente umana è uno dei grandi regolatori della vita sulla Terra

Esistono quattro grandi regolatori dell’interconnessione alla base della vita sul pianeta Terra, che mantengono in equilibrio la natura. Questi agenti regolatori della rete di interconnessione globale sono gli impollinatori, gli alberi, i cetacei e la mente umana. Quest’ultima è quasi completamente uscita dall’armonia naturale con possibili conseguenze, anche irreversibili, sull’intera biosfera, come già sta accadendo sotto gli occhi di tutti.


Le api: sentinelle dell’ecosistema

Gli impollinatori, rappresentati principalmente dalle api, guardiane della salute dell’ecosistema, sono protagonisti dell’interconnessione globale.

L’impollinazione è indispensabile per la conservazione della flora, della biodiversità e per la nostra alimentazione: secondo il recente rapporto FAO sullo Stato della biodiversità per l’alimentazione e l’agricoltura,7 da essa dipende il 90% di tutte le specie di piante da fiore e il 75% delle colture alimentari mondiali.8

Purtroppo, però, oltre il 40% delle specie di api è a grave rischio di estinzione, per via degli abusi perpetrati dalla nostra mente “non ecologica” (riduzione degli habitat naturali, urbanizzazione selvaggia, inquinamento ecc.).

L’alveare, invece, rappresenta la quintessenza di una mente ecologica: una struttura perfettamente organizzata con criteri solidaristici, costruita in simbiosi con la natura, che provvede al sostentamento dei suoi abitanti mediante azioni utili anche al benessere del sistema di cui fa parte.




Gli alberi: maestri di saggezza

Il secondo grande garante del pianeta è rappresentato dall’ecosistema della foresta, in particolare dagli alberi, che forniscono una gran varietà di alimenti e sono fondamentali per l’agricoltura sostenibile,9 preservano la biodiversità e i suoi habitat, controllano l’erosione del suolo e hanno un profondo impatto su acqua, aria, suolo e clima.

Circa il 75% dell’acqua dolce accessibile al mondo proviene dalle foreste e le piante garantiscono alla terra il 28% del fabbisogno di ossigeno globale, attraverso la fotosintesi, riducendo al contempo l’anidride carbonica presente nell’atmosfera,10 tra le principali cause dei cambiamenti climatici, assorbendo il carbonio nel legno, nelle foglie e nel suolo. Per questo sono definiti i polmoni della Terra, di cui mantengono anche regolata la temperatura.




I cetacei: la nostra sopravvivenza dipende da quanta cacca fanno le balene

Il terzo protettore e garante dell’ecosistema è quello marino, con una menzione speciale al fitoplancton e ai cetacei.

Già, perché se circa il 28% dell’ossigeno della Terra è prodotto dalle foreste pluviali, più del 70% è prodotto dalle piante marine e in particolare dall’insieme di organismi fotosintetizzanti che costituisce il fitoplancton, grazie a un virtuoso ecosistema che coinvolge animali meravigliosi: i cetacei, ovvero balene, orche e delfini. Salendo in superficie per defecare, fertilizzano il fitoplancton fornendogli tutte le sostanze nutritive di cui ha bisogno ed esso, come le piante, assorbe anidride carbonica e trasforma i nutrienti e la luce solare in ossigeno che immette nel sistema, contribuendo enormemente a contrastare i cambiamenti climatici. Ancora una volta, però, l’impronta dell’uomo interferisce con questo perfetto ecosistema, minacciato dall’inquinamento derivante dalle attività umane.



La mente umana non è ecologica

Per quanto i primi tre garanti dell’equilibrio naturale (impollinatori, alberi e cetacei) non facciano altro che donare vita, nutrimento, ossigeno, smaltire sostanze tossiche, trasformare scarti in risorse naturali cercando di preservare e riequilibrare l’intero ecosistema, il quarto principio regolatore dell’interconnessione, la mente umana, rema violentemente contro. Non solo indebolendo l’azione di ciò che ci aiuta a sopravvivere e si prende cura della nostra casa, ma rischiando di distruggerlo. L’essere umano si comporta come un organismo per certi aspetti parassita nei confronti della Terra. Calza a pennello la frase: “Chi è causa del suo mal pianga se stesso”. Dobbiamo veramente arrivare a un punto di non ritorno per comprendere come utilizzare la nostra mente in modo ecologico? Il disequilibrio della mente umana che nuoce agli altri esseri, ai mari, alla terra, agli animali, agli alberi e al pianeta stesso è tra le principali cause della pandemia di questo inizio secolo, oltre che l’origine di un potenziale processo di estinzione per via dell’inquinamento ambientale che sta distruggendo non solo la nostra specie ma la Terra stessa.

Quali sono le principali forme di inquinamento ambientale?

Esistono diversi tipi di inquinamento ambientale; qui ne prendiamo in considerazione otto: inquinamento termico, acustico, elettromagnetico, atmosferico, idrico, marino, del suolo e mentale. Senza ombra di dubbio, la mente umana sottende a tutti i tipi di inquinamento appena elencati: è l’agente tossico principale.

Quando parliamo di inquinamento intendiamo un’alterazione (chimica o fisica) dell’ambiente dovuta all’introduzione di sostanze nocive in conseguenza di eventi naturali o dell’attività umana. Gli elementi tossici possono produrre, in una determinata area, disagi, patologie, o danni permanenti.11

L’inquinamento forse più noto è quello termico, l’innalzamento della temperatura a seguito della rottura di un ecosistema, che è alla base degli sconvolgimenti climatici attuali e di quelli che si preannunciano per il futuro. L’inquinamento acustico è dato da suoni con un livello di decibel superiore a quello che l’ambiente e le forme di vita che lo abitano sono in grado di tollerare senza danni. L’inquinamento elettromagnetico è provocato invece dalla presenza di dispositivi e campi elettromagnetici (cellulari,12 antenne, apparati per le telecomunicazioni, radio, elettrodomestici ecc.). Tra le problematiche ambientali più attuali e gravi troviamo anche l’inquinamento atmosferico, determinato dalla diffusione in atmosfera di gas e polveri sottili, a causa di traffico, impianti di riscaldamento, attività industriali, lavorazione e uso dei combustibili fossili (che impatta per il 75%).


Il termine “smog” deriva dall’unione di due parole inglesi: smoke, “fumo”, e fog, “nebbia”. Si tratta di un fumo acido, con polveri sottili e gas irritanti, che altera l’apparato cardiaco, quello cardiocircolatorio e causa stati infiammatori permanenti, alla base dell’insorgenza di tumori.13 Oltre agli effetti sulla salute dell’uomo, lo smog produce anche delle vere e proprie cappe negli strati bassi dell’atmosfera, che creano alterazioni permanenti dell’ambiente.14



Un’altra forma di inquinamento ambientale è quello idrico, tra i più pericolosi per la salute delle persone, degli animali e delle piante, per la produzione di cibo e per tutti gli equilibri ambientali.15 Legato all’acqua troviamo anche l’inquinamento marino, derivante principalmente dagli scarichi urbani e industriali. I ricercatori stimano che dal 1950 a oggi abbiamo prodotto 8,3 miliardi di tonnellate di plastica,16 molta della quale è stata riversata nei fiumi e nei mari, con un conseguente disastro ambientale senza precedenti, dato che ha un tempo di degradazione nell’ordine di centinaia di anni.17 C’è poi l’inquinamento del suolo, che può avere cause fisiche (come gli scavi per ricavare materiali da costruzione, l’erosione), cause chimiche (la salinizzazione di acque di falde, le piogge acide, la dispersione di acque inquinate) e altre, come la presenza di discariche e insediamenti urbani e industriali.18


Littering: il grande protagonista dell’inquinamento19

Il littering, ovvero il gettare i rifiuti a terra o in acqua, ha conseguenze tragiche sull’ambiente. Tra queste: l’intossicazione delle fonti idriche; l’inquinamento da spazzatura che, oltre a rovinare la bellezza di un luogo, porta germi e malattie e può causare incendi; la morte di milioni di animali;20 l’inquinamento di suolo, aria e acqua.21 Il 60% dell’inquinamento di fiumi e mari, con le sue conseguenze sulla vita marina, è attribuito ai rifiuti e al littering.

Ha poi un’altra particolarità: per lo più è intenzionale, quindi origina da una mente non ecologica e tossica.



A tutte queste forme di inquinamento bisogna aggiungere infine la più subdola e pericolosa: quella mentale. L’agente inquinante più tossico non è il cadmio, il cromo esavalente, il piombo, non sono i pesticidi, o le emissioni di anidride carbonica, ma la mente umana. Sono le sue idee, le sue meccaniche e dinamiche ad alterare pesantemente la biosfera. Quando la mente non è ecologica i disastri che ne derivano mettono a repentaglio l’intera sopravvivenza non solo della specie umana, ma dell’intero ecosistema. Guardando le distese di plastica che invadono i mari, come l’immensa isola del Pacifico,22 stiamo semplicemente osservando una manifestazione del disordine e della mancanza di armonia presente nella mente umana. L’agente inquinante reale non è dunque la plastica ma la mente non ecologica dell’uomo, che l’ha concepita, la produce seguendo leggi di mero profitto, la utilizza smodatamente e soprattutto l’abbandona inconsapevole o incurante delle conseguenze. Per trovare soluzioni reali e durature capaci di affrontare seriamente le alterazioni ambientali e la crisi climatica bisogna quindi bonificare in primis la mente umana. Questa trasformazione ecologica può essere supportata da una nuova educazione alla consapevolezza, capace di unire scienza d’avanguardia e valori e saggezza delle antiche tradizioni sapienziali.


Storia zen: un elefante di realtà23

Un giorno un re radunò un certo numero di persone cieche intorno a un elefante e chiese loro come fosse. Uno toccando una gamba disse: «L’elefante è simile a un albero». Un altro toccando una zanna disse: «L’elefante è simile a un bastone». Uno toccando la proboscide disse: «L’elefante è simile a un serpente». Il successivo toccando il ventre disse: «L’elefante è simile a un muro». Uno toccandogli la coda disse: «L’elefante è simile a una corda». E si misero tutti a discutere gli uni contro gli altri, ciascuno convinto della propria opinione.

Il re li osservava divertito e disse: «Costoro si impuntano sulle loro errate percezioni, ma è indiscusso che l’elefante è simile solo all’elefante!».



Gli automatismi tossici di una mente non ecologica

Gli scienziati hanno scoperto che una persona mediamente elabora fino a 74 GB di informazioni al giorno (come guardare 16 film), attraverso TV, computer, cellulari, stampa ecc., decisamente troppe per il nostro cervello. Per questo spesso le nostre percezioni e i comportamenti che ne derivano sono alterati. L’essere umano elabora la realtà mediante due strategie: le euristiche e i bias.

Le euristiche24 (dal greco heurískein, “trovare, scoprire”)25 sono scorciatoie mentali basate sulle nostre esperienze pregresse, che ci permettono di farci un’idea intuitiva generica su qualsiasi argomento e risolvere velocemente i problemi senza troppo dispendio cognitivo. Un esempio semplice di euristica è “fuori piove quindi prendo l’ombrello”.26

I bias cognitivi27 invece in linea generale sono interpretazioni frettolose ed erronee delle euristiche, basate su pregiudizi e senza fondamento in una reale esperienza diretta. Ognuno di noi ha il proprio set di bias “automatizzati” e cristallizzati nel tempo. Agendo a partire dai nostri “bias automatici” diamo origine a una serie di comportamenti potenzialmente tossici.

Possiamo vedere un esempio concreto di bias attraverso il littering, ovvero l’atto di gettare i rifiuti per terra o in acqua.

Come sottolinea lo studio di Keep America Beautiful, il più grande studio del settore, il 76% dei rifiuti sulle strade proviene da automobilisti e pedoni ed è per l’81% la conseguenza di un comportamento intenzionale.28

Questa situazione può sembrare assurda, visto che tutti conosciamo l’inquinamento prodotto da simili azioni, ma la ragione di tale comportamento risiede proprio negli automatismi tossici originati da bias inconsapevoli. Immaginiamo di camminare per strada e di fermarci per comprare un pacchetto di gomme da masticare o una pizza al taglio. Nel primo caso dovremo rimuovere l’involucro di plastica, nel secondo avremo tra le mani un fazzoletto di carta. Cosa accade nella nostra mente una volta che abbiamo soddisfatto il nostro “desiderio” di gomma da masticare o di pizza? Dobbiamo liberarci del “fastidioso” involucro o fazzoletto che ormai non è più utile. È qui che la mente entra in gioco col suo pool precostituito di bias cognitivi (ognuno ha schemi preferenziali e inconsapevoli che possono portare allo stesso risultato). I bias agiscono prevalentemente nell’immediato come scorciatoie cognitive che devono evitarci fatica e ulteriori analisi. Quindi – a meno che non siano stati bonificati e consapevolizzati – non prenderanno in considerazione i dati allarmanti sull’impatto del littering, ma agiranno per farci raggiungere “un obiettivo soddisfacente” nel minor tempo possibile. Nel corso di questo libro esploreremo le strategie più importanti per bonificare la nostra mente, i nostri comportamenti, il nostro passato, le nostre relazioni in modo da avere una vita felice, prospera e a impatto ecologico positivo.


Cinque bias che possono entrare in campo nel littering e come agiscono29


	Attualizzazione iperbolica: propensione a scegliere, sempre e comunque, il piacere immediato rispetto al bene a lungo termine (eliminare il fastidio del rifiuto a scapito del benessere collettivo, ad esempio).

	Bias della disponibilità: consiste in un’errata stima delle informazioni disponibili. “È impossibile che buttare questa cartaccia abbia effetti disastrosi, lo fanno sempre tutti e siamo ancora qui.”

	Bias della negatività: “Cosa vuoi che importi se butto qualcosa a terra, tanto moriremo tutti.”

	Bias della reattanza: desiderio di fare il contrario di ciò che gli altri vorrebbero che facessimo. Spesso chi si considera un “rivoluzionario” sta invece solo subendo l’influenza inconsapevole di questo bias cognitivo.

	Bias egocentrico: interpretare ciò che ci accade in modo personale;30 tendiamo ad attribuirci comportamenti positivi e a proiettare sugli altri quelli negativi. In sostanza, va bene se sono io a buttare la cartaccia, sono gli altri che inquinano.





I bias non sono negativi o positivi di per sé, ma possono diventare altamente tossici quando non siamo consapevoli delle dinamiche della nostra mente e non ci curiamo di bonificarli. Agendo al di fuori dell’armonia naturale, la nostra mente diventa agente inquinante, non in modo astratto, ma concreto, attraverso le azioni e le loro conseguenze.

Nel caso del littering, ad esempio, oltre all’impatto ambientale disastroso ci sono ripercussioni sulla nostra vita e salute: una ricerca di Theresa Soya, research coordinator al Penn Injury Science Center, spiega che dove ci sono più rifiuti c’è un aumento della criminalità, un peggioramento della salute mentale e dei disturbi mentali. L’inquinamento visivo del littering aumenta anche i livelli di stress, peggiora la coesione sociale, fa diminuire la fiducia relazionale e scatena sentimenti di depressione e paura. La mente non ecologica che inquina l’ambiente esterno viene a sua volta inquinata mediante questo circolo vizioso. Ma una buona notizia c’è.

La via d’uscita inizia da dentro, parola della scienza

È ormai chiaro che il cambiamento climatico, l’inquinamento globale e le loro conseguenze non possono essere risolti solo mediante nuove tecnologie, istituzioni o governance illuminate, per quanto necessarie. Essi richiedono un mutamento molto più profondo, interiore che abbia poi impatto in ambito educativo, culturale, sociale, economico, valoriale. Questa prospettiva sta attirando sempre più l’attenzione della scienza, per una ridefinizione del concetto stesso di ecologia e sostenibilità, mostrando vie ormai dimenticate di riequilibrio e soluzione. I recenti progressi nelle neuroscienze e nelle ricerche sulla neuroplasticità indicano chiaramente la via maestra da seguire: la pratica della meditazione e uno stile di vita meditativo e consapevole.31

Fino a dieci anni fa per la scienza era impensabile estendere il campo di ricerca oltre la chiave riduzionista e i classici canoni del paradigma materialista. Oggi invece le meta-analisi, gli studi e i risultati si stanno moltiplicando ed evidenziano l’impatto fondamentale della meditazione sulla nostra mente e su come una modalità di pensiero e azione ecologica e consapevole faccia concretamente la differenza anche rispetto alla crisi economica, sociale ed ecologica sia locale che globale. In sostanza, la scienza moderna sta dimostrando le verità a cui erano giunte le grandi tradizioni sapienziali antiche: invertire la crisi ambientale è possibile iniziando dal proprio livello di consapevolezza.


La scienza dell’ecologia interiore

Recentemente i neuroscienziati si sono interessati all’impatto della meditazione e hanno scoperto che praticarla riscrive letteralmente il nostro cervello e migliora la nostra intelligenza emotiva, incoraggiando un’azione più ponderata e responsabile che Wamsler, una delle massime esperte della crisi ecologica, considera cruciale per costruire una società sostenibile.

I risultati più significativi evidenziati dalle ricerche condotte finora sulla correlazione tra meditazione, sostenibilità dell’ecosistema e riduzione del rischio connesso alla crisi ecologica sono otto:


	aumento della consapevolezza;

	miglioramento della salute personale e del benessere soggettivo;

	adozione di un consumo sostenibile e consapevole;

	maggior senso di connessione con la natura;

	sviluppo delle tendenze prosociali come altruismo, compassione ed empatia;

	allineamento dello stile di vita con i valori intrinseci più nobili e sviluppo di un processo decisionale etico, autonomo e consapevole;

	sviluppo della capacità di adattamento e di risposte flessibili anche in condizioni impreviste con ricerca di soluzioni funzionali alle sfide individuali e collettive;

	riconnessione col senso profondo di se stessi e della vita e all’interno dell’ecosistema.



Le recenti ricerche evidenziano che non solo le persone che praticano meditazione sono più resistenti allo stress, alle crisi e ai grandi disastri ambientali e sanitari, ma le comunità di cui fanno parte appaiono più resilienti.

La meditazione aiuta nel recupero post-disastro per far fronte alle sfide e adattarsi rapidamente. Tra gli altri benefici del training di mindfulness ci sono una maggiore attenzione all’ingiustizia e alla sofferenza, l’attivazione della cura e una maggiore disponibilità ad agire. Questo è particolarmente rilevante per i paesi in cui i conflitti ambientali e la vulnerabilità ai cambiamenti climatici sono diffusi. Vivere con consapevolezza permette di evitare inutili dispute sulle risorse e sul potere, considerando la Terra come bene comune. Questo, a sua volta, incoraggia il sostegno reciproco e la disponibilità ad attuare un futuro migliore.

La meditazione ha infatti già trovato la sua strada anche in politica, spingendo gli scienziati politici a studiare la sua influenza sulla gestione delle problematiche del paese. Un gruppo di dipendenti pubblici del governo gallese ha preso parte a una ricerca d’azione partecipativa per sviluppare un programma “Mindfulness, Behaviour Change and Engagement in Public Policy”. A livello nazionale, il British All-Party Parliamentary Group on Mindfulness invita i politici di entrambe le Camere dei Comuni e dei Lord a frequentare corsi di mindfulness di otto settimane. Il gruppo ha fondato la Mindfulness Initiative, una rete di scienziati e professionisti della mindfulness che fornisce linee guida politiche per l’implementazione della pratica meditativa in diverse aree politiche pubbliche, come la salute, l’istruzione, il business e il sistema penale. Nel frattempo, più di dieci altri paesi stanno attuando iniziative simili, sforzandosi di costruire un’iniziativa globale che sostenga la meditazione come strumento per una politica orientata al futuro.

A lungo termine quindi la pratica meditativa può portare a cambiamenti nelle norme sociali, favorendo stili di vita rispettosi del pianeta e dando vita a una reale inversione di tendenza.
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Figura 1 Le aree su cui la mindfulness ha un impatto e le loro relazioni reciproche

Fonte: Ericson, T., Kjønstad, B.G., Barstad, A., Mindfulness e sostenibilità, in “Economia ecologica”, 104, 2014, pp. 73-79.



La meditazione dunque facilita la sostenibilità individuale e sociale, su tutte le scale. Dovrebbe, di conseguenza, essere considerata come centrale nella ricerca e nella pratica dell’ecologia e della riduzione del rischio climatico e ambientale, favorendo nuove prospettive istituzionali.

Una mente meditativa è quindi una mente ecologica e non riguarda solo gli schemi cognitivi e l’interiorità, ma promuove anche un modello sano e riconciliativo per il mondo intero, colmando il divario tra interno ed esterno, individuo e collettività, uomo e natura, portando un cambiamento concreto e positivo al pianeta, che origina dentro di noi.


Storia zen: “Chi sono io? Chi vede cosa?”

«Chi sono io?» chiese un giovane a un maestro di spiritualità.

«Sei quello che pensi!» rispose il saggio. «Te lo spiego con una breve storia. Un giorno, dalle mura di una città, al tramonto si videro delle persone che si abbracciavano, sulla linea dell’orizzonte.

“Sono un papà e una mamma” pensò una bambina.

“Sono due amici che s’incontrano dopo molti anni” pensò un uomo solo.

“Sono due mercanti che hanno concluso un buon affare” pensò un uomo avido di denaro.

“È una figlia che abbraccia il padre di ritorno da un viaggio” pensò un uomo addolorato per la morte di una figlia.

“Sono due innamorati” pensò una fanciulla che sognava l’amore.

“Sono due uomini che lottano all’ultimo sangue” pensò un assassino.

“Chissà perché si abbracciano” pensò un uomo dal cuore arido.

“Che bello vedere due persone che si abbracciano!” pensò un uomo di Dio.

«Ogni pensiero» concluse il maestro «rivela quello che sei.

«Esamina di frequente i tuoi pensieri: possono rivelarti molte più cose su di te, di qualsiasi maestro.»
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“Mālama”: l’intima responsabilità di prenderci cura di ogni essere

Mālama nel suo etimo hawaiano originale si può tradurre con “prendersi cura e proteggere con compassione e accettazione”. È interessante che il suo rafforzativo mālamalama significhi anche “luce della conoscenza, mente illuminata, chiarezza di pensiero”.32 Rappresenta infatti la consapevolezza di essere intimamente responsabili di servire, onorare e proteggere ogni essere. È un atto di dono disinteressato che riconosce intrinsecamente ogni aspetto della vita come parte di un tutto più grande. Il mālama viene dal cuore e si esprime con autentica e sincera cura: è gentilezza d’animo, vero ben-essere che trova nutrimento nel servizio incondizionato verso la natura e gli altri esseri. Uno stile di vita, una fonte di ricchezza interiore ed esteriore che crea legami tra le persone, le comunità e la natura. Rappresenta il fondamento di ogni ohana (famiglia) e il valore culturale di prendersi cura della Terra come casa (mālama ‘āina).

Gli hawaiani lo praticano attraverso azioni su ogni piano (individuale, relazionale, familiare, sociale, istituzionale) come la cura e il sostentamento degli anziani, la raccolta dei doni della terra in forma rituale comunitaria, l’impegno a mantenere l’oceano pulito, le fattorie prive di prodotti chimici, a ripristinare le terre native.33 Possiamo trarre spunto dall’essenza del mālama per una reale ecologia che parta dall’intimità di noi stessi, per poi diffondersi in ogni aspetto dell’ecosistema in cui viviamo.


Quattro principi per uno stile di vita ecologico


	Ripartiamo dal nostro kuleana. Kuleana è la parola hawaiana che significa “responsabilità”. È la “capacità di rispondere da un punto di consapevolezza” a qualsiasi cosa stia accadendo. Coloro che vivono il valore di kuleana sanno che la propria felicità dipende da ciò che accade dentro di loro, non esternamente, quindi scelgono come reagire alle circostanze, non lasciano che esse determinino il loro sentire. Vivendo con questo approccio, ci prendiamo cura in modo responsabile di noi stessi, della comunità e dell’ambiente.

	Pratichiamo la compassione. La compassione ci spinge a prenderci cura del mondo che ci circonda e di ogni essere. Quando permettiamo ai nostri cuori di sentire l’empatia che risiede naturalmente in noi, possiamo fare ciò che deve essere fatto in modo intuitivo e naturale, sentendoci parte di un tutto molto più grande.

	Onoriamo le relazioni. Quando onoriamo tutte le nostre relazioni, a partire da quella con noi stessi e includendo la relazione con la terra, i vegetali, le piante e gli animali, torniamo al nostro posto naturale nel cerchio della vita. L’umanità dipende dall’ambiente in cui vive. Prendersi cura della terra e di tutta la vita su questo pianeta, con mālama, assicura la nostra salute e il nostro benessere, così come un futuro luminoso ai più giovani.

	Doniamo atti di gentilezza e generosità incondizionati. Per servire gli altri, ritroviamo quella gentilezza interiore che vive abbondante in noi, come nella vita, e doniamoci con generosità. La bellezza della generosità sta nel fatto che eleva sia chi dà che chi riceve. Quando il fiume della generosità sgorga puro dall’essenza di una mente ecologica interconnessa al cuore di ogni cosa, si espande in un flusso inarrestabile che nutre e dona amore a tutto ciò che tocca.





“Connectedness”

L’ecologia interiore potrebbe essere definita attraverso il neologismo “ecoscienza”, che racchiude in sé tre concetti: ecologia, scienza e coscienza. Natura, ragione e spirito. Una potente interconnessione tra ambiente naturale, approccio scientifico e dimensione esistenziale. Ecoscienza è una parola affascinante, composta da eco (dal greco òikos “casa”), scienza (dal latino scire, ossia “sapere”, quindi “sapienza”) e coscienza (dal latino conscire, “esser consapevole”; scīre, sapere, e con, “insieme”, “essere insieme al sapere”).

Nei percorsi relativi alle cure palliative, secondo diversi esperti nell’accompagnamento al fine vita, una delle esperienze più significative e preziose che possono essere sperimentate sia dal paziente che dall’accompagnatore è definita “connectedness”. È uno stato di connessione profonda con la vita intesa nella sua forma più pura ed elevata. La persona accede a un’esperienza di comunione profonda col tutto, andando oltre la propria isola percettiva individuale.

Solitamente si manifesta quando una persona decide coraggiosamente di affrontare fino in fondo le implicazioni della sua situazione, lasciando andare tutti i punti di riferimento abituali, tra cui la percezione con cui attribuiva significato alla vita. Questa esperienza di connessione profonda si manifesta all’improvviso, e non può essere evocata intenzionalmente. Se il paziente non è preparato e non ha dimestichezza con questi stati di coscienza, potrebbe ritrovarsi spiazzato, faticare a verbalizzare quanto gli sta accadendo e ritenerlo strano, o addirittura folle. Di solito condivide il proprio vissuto solo se si sente accolto, non giudicato e al sicuro. Gli esperti di accompagnamento al morente testimoniano una notevole riduzione di ansia in chi vive questa esperienza consapevolmente.34

Le antiche tradizioni sapienziali indovediche hanno raccomandato all’essere umano di ricercare questo tipo di esperienza senza aspettare il momento della morte e di familiarizzare con gli stati di connectedness durante il corso di tutta l’esistenza. Per facilitarla hanno elaborato tecniche e contesti esperienziali, primo fra tutti la meditazione. Hanno poi identificato i risvolti evolutivi e istruttivi di questo genere di esperienze. Il primo riguarda l’autorealizzazione, ossia la realizzazione della natura più profonda e del significato della vita e di se stessi. Il secondo consiste nell’armonia con la natura e i suoi ritmi. L’essere umano che vive questi stati si sente unito alla natura e alla vita, conosce per esperienza diretta l’essenza comune a tutte le forme di vita, quel principio di unità fondamentale che una volta sperimentato fa nascere in noi un grande senso di rispetto, meraviglia, fratellanza, compassione e amore verso tutto il creato. Il terzo risvolto consiste nel fatto che queste esperienze migliorano enormemente la qualità della vita, grazie a una maggiore presenza, pace, lucidità e consapevolezza.

Permettere a un numero sempre crescente di individui di sperimentare lo stato di connectedness offre un vantaggio evolutivo importantissimo per la sopravvivenza della nostra specie su questo pianeta.
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Ecologia della pace: la guerra inizia prima di tutto dentro

Come possiamo rispondere con consapevolezza alla violenza disumana, alla guerra, alla paura, allo sgarbo, alla vendetta, al sopruso, al rancore? Gutta cavat lapidem, recita il proverbio latino, “la goccia scava la roccia”.

Le violenze e la guerra iniziano prima di tutto dentro di noi, nel nostro ambiente interiore. La radice di ogni conflitto va ricercata nella profondità del proprio sentire, ogni giorno, in quegli stimoli e istinti inconsapevoli che ci dominano costantemente. L’essere umano, se vuole sopravvivere e prosperare in questo pianeta, deve evolvere e prendere coscienza della propria situazione e complessità, rendendo ecologica e pacifica la propria mente e allineandola col proprio cuore.

Quando violenza e guerra si manifestano nel mondo esterno vuol dire che prima hanno raggiunto e superato una certa soglia dentro di noi. L’odio alimenta odio. La rabbia, altra rabbia. La colpa altra colpa. Guerre, violenza, genocidi. Tutto questo si manifesta perché milioni di individui li hanno alimentati innanzitutto in se stessi. In ogni parte del mondo. Goccia dopo goccia. Giorno dopo giorno. Per costruire, manifestare e rafforzare soluzioni e situazioni in cui la pace può realmente prosperare in maniera duratura bisogna prima realizzarla come stato interiore. Si tratta di un’urgenza imprescindibile. Quante guerre stanno accadendo dentro di ognuno di noi proprio in questo momento? Quanti conflitti e violenze viviamo costantemente nel nostro corpo, nella nostra mente, sul piano emotivo e spirituale? Quante uccisioni, condanne, colpe? Ognuno di noi ha una responsabilità personale nelle guerre e nelle violenze che vediamo accadere nel mondo: ogni istante, a partire dal nostro intimo sentire, contribuiamo a creare ciò che vediamo sul nostro pianeta. La percezione e il pensiero incidono e creano il tessuto della realtà del mondo che vediamo. Siamo tenuti a scegliere. Questa scelta contribuisce al destino di tutti. Se vogliamo ripulire il mondo iniziamo dal nostro cuore. Ogni pensiero gentile, goccia dopo goccia, scava anche la più dura delle rocce, quella dell’odio. Rabindranath Tagore, poeta, drammaturgo, scrittore e filosofo bengalese, ha scritto: “Non è stato un martello a rendere le rocce così perfette, ma l’acqua con la sua dolcezza, la sua danza e il suo suono; dove la forza può solo distruggere, la gentilezza può scolpire”.

Quando inizia una guerra, come ad esempio quella scatenata dalla Russia contro l’Ucraina in Europa, gli accadimenti a cui assistiamo sono la proiezione di una realtà che nei decenni abbiamo alimentato sia nell’ambiente esterno che in quello interiore e che ancora ogni giorno viviamo dentro noi stessi. Nella tossicità dei nostri pensieri inquinati, delle emozioni pesanti e delle azioni egoiste e inconsapevoli vi è la radice di ciò che vediamo. Nel nostro ambiente interiore quando a prevalere è un ego competitivo, avido, arrogante, incurante degli altri, di ciò che lo circonda, del proprio ecosistema e della propria stessa casa si creano i presupposti per la sofferenza che vediamo ogni giorno.

Eppure esiste una parte profonda, autentica e luminosa dentro ognuno di noi che affonda le sue radici nei valori della pace, della gentilezza, del perdono e della compassione verso tutte le forme di vita. È un terreno che va coltivato con costanza, disciplina, perseveranza, con umiltà e passione ogni santo giorno del tempo che ci viene concesso. È un aspetto prezioso dell’essere umano che va oltre i nomi, gli status quo, i confini (esteriori e interiori), i paesi, le bandiere. È quello che trova pace nell’umile comunione interiore con la vita, nel supporto incondizionato all’altro a prescindere da tutto, nella condivisione di quegli stessi profondi valori che sa tramutare in pensieri, parole e azioni. È la realtà di un mondo che si stringe intorno alla pace. Soldati che si fermano per aiutare bimbi e anziani mentre tutto intorno brucia, le mani di chi raccoglie nelle piccole comunità locali i beni primari necessari a chi è in difficoltà, per dare rifugio, aprire i confini – online e offline – offrendo casa, facendosi casa e rendendo casa il mondo intero. L’umanità che si fa casa, oltre ogni distanza, etnia, bandiera, credo. Casa. Casa nel cuore. Casa in questo pianeta, per questo pianeta. L’essere umano che accoglie e serve tutti. Perché la guerra evidenzia anche questa natura presente in ognuno di noi. La tira fuori prepotentemente. Molti di noi hanno scordato questo aspetto sopito della nostra natura e non lo coltivano nella vita quotidiana. La pace, in fin dei conti, è proprio questo: uno stato di coscienza che si manifesta quando il cuore si fa casa.

Ogni essere umano cerca di comprendere cosa sia la pace durante la sua vita. La cerchiamo nei nostri pensieri, in ciò che facciamo, nelle nostre parole, nelle intenzioni, nell’avere e nel dare, nell’apparire, nelle relazioni, nella sessualità, nel cibo. Le dimensioni e le espressioni della pace sono infinite. Cosa è per te la pace in questo momento? Come la vivi? Dove la cerchi? Pace è solo l’assenza di guerra? Quando non c’è guerra puoi dire di essere veramente in pace (dentro e fuori)? Cosa stai facendo attualmente per approfondire l’esperienza della pace? Si tratta di un valore realmente importante per te? Quanto tempo investi ogni giorno per approfondire la sua esperienza nella tua vita? Quando penso alla pace mi viene in mente il momento in cui ritorno a casa dopo periodi di lunghi viaggi. Il momento in cui apro la porta e sento l’odore di casa. Il mio cuore riposa ed è in pace. Ed è proprio quando il cuore si fa casa, per noi e per gli altri esseri, quando ogni momento e ogni respiro diventano casa… è lì che dimora la pace.

C’è un’antica leggenda dell’Amazzonia che narra di quando un giorno la foresta prese fuoco e tutti gli animali fuggirono disperati, poiché sapevano che non avevano nessun altro posto in cui rifugiarsi. Ne rimase solo uno, un colibrì, che faceva la spola tra il lago e la foresta portando nel becco poche gocce d’acqua che gettava sulle fiamme. «Ma cosa credi di fare?» gli chiese il giaguaro. «La mia parte» rispose il colibrì «e se la facessimo tutti avremmo ancora una casa.»

Dobbiamo davvero aspettare che tutto bruci per ricordarci “la nostra parte”?

Quanto dobbiamo distruggere per scoprire l’importanza dei valori essenziali? Per ripulire i nostri occhi dall’avidità, dall’egoismo e dalla violenza? Per sentire l’urgenza di una mente ecologica e pacifica?

Potremmo iniziare, ad esempio, ogni giorno ringraziando per il dono della vita; per essere ancora qui, insieme; per poter amare, servire, donare e lasciar fiorire in ogni istante il seme della gratitudine e dell’amore incondizionato che non giudica, non ritiene, non si risparmia ma nutre tutti allo stesso modo. Risvegliarsi alla vita vuol dire prima di tutto sentire un’intensa urgenza di amare.

Fermiamoci. Un istante. E dimentichiamo la guerra “fuori”, la distruzione, il fuoco nelle città. Chiudiamo gli occhi e ascoltiamo. Dove è la pace in noi? Siamo ancora capaci di accarezzare e sorridere al nostro cuore quando è colmo di dolore? Abbiamo il coraggio di ascoltare la rabbia e coglierne il dono per trasformarla in determinazione? Sappiamo accogliere le nostre ombre più cupe, accettandole e illuminandole con la fiamma di una candela per guarirle? Abbiamo la forza di non divenire violenti giudici di noi stessi condannando le nostre parti più deboli e fragili?

Perché la cura, quando la nostra mente è inquinata da rabbia, paura, tristezza, rifiuto, condanna e arroganza, siamo sempre e solo noi stessi. Impariamo insieme a piantare semi di pace tra le pieghe dei nostri pensieri, affinché possano crescere fiori d’amore e gratitudine; affinché le nostre idee e i nostri pensieri siano come farfalle e venti che trasportano questa fragranza in ogni angolo del nostro cuore e della terra. Perché è possibile costruire senza dover distruggere e unire senza dover prima dividere. Non c’è bisogno di urlare per ottenere silenzio; non abbiamo necessità di una guerra per conquistare la pace. Pace è già qui, da sempre, in ogni respiro consapevole. Diamoci pace. Senza più confini. Né dentro, né fuori. Pace nel corpo, pace nei pensieri, pace nelle parole, pace nelle azioni.


Ecologia della pace in pratica

Rifletti su queste domande e scrivi la risposta che senti che crea un’idea chiara di pace nella tua mente…


	Cos’è intimamente per te la pace? Scrivi la definizione più coerente possibile usando ogni aggettivo che senti in linea.

	Per te la pace è semplicemente assenza di guerra?



La pace nella tua vita…

Pace nella mente, emozioni, spirito, nelle azioni e nella quotidianità.


	In quali situazioni e periodi della vita hai vissuto una pace autentica? Qual è l’ultima volta che l’hai sperimentata? In quali altre situazioni?

	In questo periodo della tua vita, dove senti pace? In quali momenti? E in che modo? Quali sono gli stati, i pensieri, le emozioni che la provocano? Quali sono gli ingredienti che creano pace in te?

	Cosa significa per te andare a dormire ogni notte con la “coscienza in pace”?

	I tuoi comportamenti sono coerenti fino in fondo con la pace? Originano da una condizione di pace?



Scegliere la pace ogni giorno…


	Cosa stai facendo e cosa scegli di fare in questo momento per sperimentare realmente la pace dentro di te? Nei valori, nel sentire, nei tuoi pensieri, nelle emozioni e nei gesti di ogni giorno?

	Cosa stai facendo e cosa scegli di fare in questo momento per manifestare la pace nella realtà che vivi e nel mondo? Nei gesti, azioni, abitudini, progetti di ogni giorno?





Cinque semi di ecologia interiore

PRIMO SEME

La radice di ciò che vediamo all’esterno va ricercata nell’intimità del nostro sentire: è lì che dobbiamo agire per innescare dei cambiamenti radicali. Più persone diventano “ecologiche” dentro, più possibilità avremo di sopravvivere alle sfide del prossimo futuro. La devastazione ambientale, le foreste che bruciano, la riduzione drastica della biodiversità, le isole oceaniche di plastica, l’inquinamento dei mari e lo sfruttamento selvaggio delle risorse hanno origine nei nostri istinti egoici, distruttivi, nella rabbia, nella competizione sfrenata, nella mancanza di empatia, nell’inconsapevolezza profonda della natura della vita e delle sue leggi di interconnessione. È da qui dunque che dobbiamo partire. Se vogliamo sopravvivere come specie alle grandi trasformazioni in corso dobbiamo innalzare il prima possibile il nostro stato di coscienza e la nostra consapevolezza.

SECONDO SEME

La questione ecologica e climatica è prima di tutto una questione interiore. Se vogliamo salvare il pianeta da una catastrofe ambientale e prepararci ad affrontare la crisi climatica che si profila all’orizzonte, dobbiamo prendere urgentemente coscienza dell’impatto ambientale del nostro mondo interiore (della nostra interiorità) su quello esteriore e della stretta interdipendenza tra ambiente interno e ambiente esterno. Non è la plastica il maggior agente inquinante del pianeta e nemmeno il petrolio, il piombo o i pesticidi, ma la mente umana quando rinuncia a essere ecologica.

TERZO SEME

L’impatto ecologico della mente umana non è attualmente sostenibile.

La nostra mente e il nostro sentire incidono sulla creazione del tessuto della realtà. Certe attitudini verso una mentalità non ecologica sembrano ormai insite nel sistema educativo, in quello politico, in quello economico e in quello sanitario. Il linguaggio verbale esacerbato e inconsapevole usato dai singoli, dai rappresentanti politici, dai media che se ne fanno portatori è estremamente velenoso. La mancanza di gentilezza e compassione nei nostri modi e nel nostro sentire è altamente tossica e si ripercuote sulla natura tutta.

QUARTO SEME

Non esiste vera ecologia se non c’è armonia tra ambiente interiore e ambiente esteriore. Non possiamo risolvere davvero i problemi ambientali e climatici che stanno alterando l’armonia del pianeta e mettendo a rischio la qualità della vita e la nostra stessa sopravvivenza, senza eliminare le disarmonie e gli atteggiamenti tossici che contaminano pensieri, emozioni, corpo, energia vitale, ricordi, che inibiscono la manifestazione dei nostri talenti e della nostra vocazione più profonda. La sfida consiste nel prendere coscienza del legame di strettissima interdipendenza tra ambiente interiore e ambiente esteriore.

QUINTO SEME

C’è bisogno di un’ecologia della mente, del corpo, del cuore e dell’anima, che ci permetta di bonificare il nostro ambiente interiore. Per salvare il mondo dalla crisi ambientale dobbiamo quindi adoperarci da subito per bonificare gli agenti inquinanti presenti nella nostra mente. Altrimenti sarebbe come pretendere di ripulire il pianeta senza partire dalla propria camera da letto. L’ecologia interiore, tra le scienze evolutive del benessere e della qualità della vita, tratta i processi di trasformazione delle tossicità presenti dentro noi stessi in combustibili ed energie ecologiche, che fanno bene al nostro ambiente interno e, di riflesso, alla natura e al mondo circostante.

[image: Ornamento di separazione]


L’ecologia interiore35

Questo libro è un manuale pratico di ecologia interiore per arginare la crisi ambientale e climatica globale partendo da se stessi.

Il nostro ambiente interiore è contaminato da agenti potenzialmente nocivi che si riversano costantemente all’esterno, alterando l’ambiente circostante. Sono come tossine presenti sul pianeta, che non vengono riconosciute ancora come tali. Tra queste, una delle peggiori è l’idea di essere separati dalla natura e dalle altre forme di vita. Non esiste illusione più grande. Così come il nostro ambiente interiore ha un impatto, alterante o armonizzante, sulla natura circostante, è vero anche il contrario, ossia che la qualità dell’ambiente che ci circonda influenza la nostra interiorità, qualità di vita e salute. Basta pensare alle ricerche scientifiche che mettono in relazione l’insorgenza di malattie croniche come cancro36 e Alzheimer37 all’inquinamento dell’ambiente, dell’aria e al cambiamento climatico.38

La seconda idea tossica e illusoria, potenzialmente in grado di alterare ambiente interno ed esterno, è quella di essere superiori alle altre forme di vita, più evoluti e speciali. Nel diffondere tale convinzione, un peso non trascurabile possono averlo avuto sia la scienza che la religione. La religione alimentando una visione antropocentrica, come se l’universo tutto girasse intorno a noi e fosse stato creato a nostro uso, consumo e diletto. Solo da poco nell’Occidente di cultura cristiana, a partire dall’enciclica ecologica di papa Francesco, questo approccio si sta lentamente invertendo, ristabilendo il nostro legame sacro e indissolubile con la natura. Faremo in tempo prima di estinguerci?

Per quel che riguarda la scienza, invece, anzitutto è stata ampiamente sottovalutata la potenza della mente e del suo impatto ecologico perché il riduzionismo meccanicista scientifico ha creduto rilevante solo l’aspetto biologico-fisico, sottostimando per lungo tempo l’influsso degli aspetti invisibili e sottili di mente, emozioni e spirito. Sarebbe come ignorare la funzione dei raggi X, degli ultravioletti, dei raggi gamma, degli infrarossi solo perché non visibili e percepibili dai sensi. Eppure, quella stessa scienza che ha utilizzato ed è progredita con l’invisibile, declinandolo nella risonanza magnetica, nella radiografia e in molte altre applicazioni, è la stessa che ha faticato a riconoscere il valore dell’epigenetica e della psicologia. Non esiste niente di più concreto dell’invisibile.
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Anche il pensiero scientifico predominante, inoltre, ha alimentato per molto tempo una visione antropocentrica evolutiva incentrata sulla superiorità e maggiore intelligenza dell’essere umano rispetto a tutte le altre forme di vita. Ma siamo davvero sicuri di essere così intelligenti? Se si parla di intelligenza emotiva anche un cane ci supera abbondantemente. Sa essere più leale, sincero, fedele e incline al perdono della maggior parte dei nostri simili. Se invece ci riferiamo alla sfera di intelligenza che ci permette di sviluppare tecnologie sempre più avanzate, dovremmo prendere seriamente in considerazione che quella stessa forma di intelligenza sta portando il pianeta al collasso per lo sfruttamento indiscriminato delle sue risorse, proprio in nome di quella tecnologia che avrebbe dovuto risolvere ogni nostro problema. A questa intelligenza specifica della mente umana manca il livello di coscienza adeguato, capace di armonizzare valori e progresso. Lo sviluppo indiscriminato che stiamo conoscendo non tiene davvero in considerazione il benessere delle persone. Punta solo a una crescita costante e al profitto. Il progresso, invece, crea benessere per le persone attraverso uno sviluppo armonico e consapevole.39

Se da un lato l’ecologia interiore è mirata alla salvaguardia del pianeta e alla sopravvivenza della specie umana su questa terra, dall’altro ha come effetto collaterale positivo quello di innalzare la qualità della nostra vita in tutti i suoi aspetti: la salute della nostra macchina biologica, la qualità della nostra energia vitale, la frequenza emotiva, il funzionamento armonico della mente, l’elaborazione e l’integrazione del nostro passato. Infine, ma non ultima, interessa la dimensione esistenziale, per avvicinarci al significato e allo scopo autentico della vita.




Esperienza digitale

Per scoprire gli approfondimenti e sperimentare le pratiche guidate del libro accedi a https://corsi.mylifedesign.online/courses/ecologia-interiore/lectures/38800413 per scoprire i contenuti multimediali dell’area dedicata a questa sezione.










Sezione due

ECOLOGIA DEL PASSATO PER LA QUALITÀ DI UN NUOVO PRESENTE

di Daniel Lumera








L’ecosistema della memoria




Non abbiamo solo il compito di lasciare ai nostri figli un mondo migliore, ma anche quello di lasciare al mondo figli migliori.

ANONIMO




La grande biblioteca della mente

Immagina la mente come una biblioteca: questo vasto deposito è un luogo di raccolta, stoccaggio e prestito dei ricordi. L’ippocampo lavora come bibliotecario. Il suo compito è quello di vagliare le nuove esperienze che arrivano al “front desk” attraverso il talamo, che agisce come un oculato amministratore. Una volta che l’esperienza è stata valutata, l’ippocampo la registra e la mette in archivio. La memoria poi può essere richiesta in prestito per un riutilizzo in futuro, “on demand”. È un sistema quasi impeccabile. Di tanto in tanto, però, il sistema si inceppa e i ricordi vanno perduti.

La mente-biblioteca ha due modi di codificare, immagazzinare e recuperare i ricordi a lungo termine: il sistema esplicito dichiarativo e il sistema implicito non dichiarativo. Il sistema di memoria esplicita è un sistema automatico che ha il compito di codificare i ricordi a livello linguistico, cioè con le parole. Se possiamo parlare di un ricordo, esso diventa parte della nostra storia “dichiarata e conscia”. Il sistema di memoria esplicita raggiunge il suo apice in età adulta e scrive le pagine della nostra vita.

Il sistema di memoria implicita non dichiarativa, invece, codifica i ricordi a livello somatosensoriale o iconico, vale a dire tramite sensazioni corporee o immagini. Emerge durante l’infanzia ed è responsabile di tutte le nostre abitudini, abilità e comportamenti appresi. La memoria dichiarativa ti dice esattamente qual è il volume appropriato, codificato nel registro della tua biblioteca personale, quella implicita invece ti guida direttamente di fronte allo scaffale giusto.1 Le memorie del trauma invece si perdono tra i due sistemi. Di solito originano quando un evento spaventoso o una situazione di pericolo e un’emozione dolorosa si accoppiano tra loro. Tornando alla metafora della biblioteca mentale, è come se un vandalo facesse irruzione scompigliando fogli di volumi diversi confondendone il contenuto. Questi frammenti di trauma si intromettono e influenzano poi la nostra vita presente portandoci a rivivere questa esperienza e i suoi effetti in un circolo vizioso, a volte attraverso una cascata di immagini, altre volte con reazioni emotive e comportamenti apparentemente incontrollabili, altre influenzando, senza che ne siamo consapevoli, le nostre scelte, relazioni, decisioni, schemi di comportamento e la traiettoria stessa della nostra vita.

Come fa allora la mente a comprendere e a dare un senso a esperienze che sembrano incomprensibili e “fuori controllo”?

Non è insolito per i sopravvissuti a un grosso trauma soffrire di amnesia, sia a lungo che a breve termine, oppure adottare, a livello psicologico, una strategia di repressione ed evitamento per impedire di rivivere l’esperienza e le emozioni conseguenti. Mentre la mente fa del suo meglio per dimenticare, il vissuto dell’esperienza è profondamente impresso nella memoria cellulare. È come se il corpo percepisse i brutti ricordi come agenti tossici e cercasse di espellerli a tutti i costi senza riuscirci. Ed è questa situazione che dà poi origine a una situazione cronica di stress e a una risposta infiammatoria dell’organismo, che può aumentare la probabilità di manifestare problemi di salute fisica, emotiva e psicologica prolungati nel tempo, al punto da ridurre non solo la qualità ma la prospettiva stessa di vita. Fino a qualche decennio fa si pensava che l’unica opzione per chi avesse vissuto un trauma individuale o collettivo fosse quella di subirne le conseguenze in modo passivo, ma un’altra via è possibile: comprendere il meccanismo neurale di come i nostri ricordi vengono immagazzinati e attivati ha portato alla scoperta di come poter cambiare i ricordi stessi e i loro effetti.

Oggi sappiamo che è possibile tornare a essere padroni del proprio passato, bonificarlo e riscriverlo trasformandone i “rifiuti tossici” in carburante interiore per un nuovo ecologico presente, a beneficio nostro, dei nostri cari e delle generazioni che verranno.

Ecologia della memoria e trauma intergenerazionale

Il periodo pandemico ha lasciato e sta lasciando su ognuno di noi un segno profondo che trascende tutto, nazioni, etnie, condizioni sociali, coinvolgendo l’intero ecosistema “Terra”. Un segno che avrà conseguenze importanti anche sulle generazioni future. Questo complesso momento storico ci sta mostrando in modo inequivocabile l’interconnessione che lega tutte le cose e l’immensa responsabilità che ne deriva. Questo vale anche per il modo in cui scegliamo di vivere l’intimità del nostro sentire, che avrà un impatto sull’eredità che lasceremo ai nostri figli e nipoti e sull’intero ecosistema.
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Perché il livello di consapevolezza, empatia, compassione, gentilezza, coraggio e amore con cui scegliamo di vivere oggi si riflette sia nel mondo che ci circonda che sulla nostra genetica: diventerà parte integrante dei tratti ereditari e delle memorie impresse nel DNA. Il segreto di questa ereditarietà si nasconde nei microRNA, molecole genetiche che regolano il funzionamento di cellule, organi e tessuti. Esse vengono alterate dai traumi, trasmessi alla progenie attraverso i gameti: il vissuto doloroso influenza e “modifica” il nostro DNA2 e questa mutazione viene trasmessa di generazione in generazione, portando con sé le informazioni, le emozioni, le reazioni e le conseguenze di un “passato” altrui, come una sorta di eredità invisibile.3

L’epigenetica ha ampiamente dimostrato questi processi studiando la salute fisica e psicologica dei nipoti di chi ha vissuto una guerra e non ne ha mai superato il trauma, di chi è sopravvissuto all’Olocausto portando con sé memorie di dolore e disperazione che ora sono parte del corredo genetico “di default” dei propri figli e nipoti. Molteplici studi osservazionali mostrano, ad esempio, che se una persona sperimenta una carestia, o la privazione del cibo, questo influenza anche la vita dei propri figli con un impatto su fattori come l’indice di massa corporea (BMI), un’aumentata predisposizione al diabete e alla schizofrenia. I risultati di uno studio del 2018 si spingono ancora oltre: i figli maschi dei soldati che avevano sperimentato la prigionia durante la guerra avevano una probabilità maggiore di morire precocemente rispetto alle persone i cui padri non erano stati prigionieri di guerra. Questo probabilmente a causa dello stress non superato, presente nella memoria di quei padri, che attraverso i canali epigenetici ha influenzato il DNA stesso dei loro figli.


La scienza dell’epigenetica e gli effetti a lungo termine del trauma intergenerazionale

Un trauma può influenzare la salute psicologica, emotiva e fisica di una persona anche per tutta la vita, agendo profondamente sulla sua personalità. E, come ci spiega l’epigenetica, i suoi effetti possono protrarsi fino alle terze generazioni, includendo disregolazione emotiva, ipervigilanza e stati d’ansia pronunciati, dissociazione e depersonalizzazione, derealizzazione e distacco da pensieri, comportamenti e ricordi (oppure pensieri e ricordi intrusivi con flashback improvvisi), disturbi del sonno, disturbi da uso di sostanze, autolesionismo ma anche sintomi fisici come quelli gastrointestinali, cardiovascolari, neurologici, muscoloscheletrici, respiratori e dermatologici.

L’esposizione a eventi traumatici può produrre cambiamenti epigenetici a lungo termine in regioni coerenti del genoma. Le modifiche epigenetiche durante gli episodi di trauma hanno effetti sui recettori dei glucocorticoidi, sul tessuto adiposo, sull’asse ipotalamo-ipofisi-surrene (HPA), sull’ippocampo e sull’amigdala. Una combinazione di questi fattori può influenzare non solo il fenotipo di un individuo (cioè l’insieme di tutte le caratteristiche manifestate da un organismo vivente, quindi la sua morfologia, il suo sviluppo, le sue proprietà biochimiche e fisiologiche comprensive del comportamento), ma anche il modo in cui quell’individuo e la sua prole risponderanno a ulteriori fattori di stress nella vita.



Questi meccanismi non si attivano solo in casi estremi come guerre e carestie: i dati ci dicono che gli eventi traumatici sono abbastanza comuni e il 70% della popolazione mondiale ne vive almeno uno nella vita. La paura, l’isolamento sociale e le perdite associate al Covid-19 ci rientrano in pieno. Non possiamo ancora comprendere a fondo le conseguenze di questo periodo storico, che per la prima volta ci mette tutti, ma proprio tutti, davanti a un potenziale trauma “virale”, a prescindere da nazionalità, sesso, età, appartenenza sociale, livello economico e socio-culturale. Quello che sappiamo è che oggi ci troviamo di fronte alla scelta di come “scrivere” questa memoria collettiva, e i suoi effetti, prima ancora che sui libri di storia, nella nostra mente, nei nostri pensieri, nelle emozioni e nelle azioni di cui, a livello individuale e collettivo, ognuno di noi è responsabile, senza eccezioni.

La stretta correlazione tra dolore e ricordo si rafforza ulteriormente quando il ricordo è collettivo e vissuto da uno specifico gruppo culturale, razziale, etnico o da un’intera popolazione, come nel caso della schiavitù, dell’Olocausto, della migrazione forzata o della colonizzazione violenta. Molto spesso il ricordo del trauma collettivo contribuisce alla creazione dell’identità collettiva, ne determina la narrazione, influenza le norme sociali, gli atteggiamenti, la cultura, divenendo un trauma “intergenerazionale” e potremmo dire anche identitario, perché comporta una crisi di significato.

Per le vittime, il ricordo del trauma può essere adattivo per la sopravvivenza, ma eleva anche la minaccia esistenziale, che spinge alla ricerca di un significato e alla costruzione di un sé collettivo transgenerazionale. Per i perpetratori (i carnefici), pone una minaccia all’identità collettiva, a cui si può rispondere col negazionismo, minimizzando, trasformando la memoria dell’evento, o accettando la responsabilità. Per fare questo è spesso necessario disidentificarsi dal “gruppo/carnefice”, ma è anche possibile perdonarsi come collettivo e liberare il passato. Si crea così una nuova narrazione del presente, riconoscendo ciò che è stato e utilizzandolo come spinta per dare vita a una nuova realtà.

Sia per le vittime che per i carnefici, trarre significato dal trauma è un processo continuo, negoziato all’interno dei gruppi e tra i gruppi.

Per molti mantenere vivo il dolore significa mantenere viva la memoria, quindi la liberazione, l’integrazione, il perdono di quei fatti e di quel dolore vengono percepiti come un affronto, una mancanza di rispetto verso ciò che è accaduto. Ma per mantenere viva la memoria storica non è necessario continuare a soffrirne attaccandosi al dolore. Al contrario, è possibile fare un processo di bonifica interiore e collettiva di quel ricordo, di quella palude di sofferenza, permettendo a tutti di tornare a una condizione di libertà e integrità da cui poter scegliere una nuova narrazione della propria identità, liberando chi subì il trauma e le generazioni future dal ruolo di vittime, dalla paralisi che attanaglia l’intera comunità e dai condizionamenti di una sofferenza che ora può essere lasciata andare, in vista di un nuovo presente ricco di opportunità. Perdonare non significa dimenticare, ma ricordare come amare.

[image: Ornamento di separazione]

Bonificare il passato non vuol dire dimenticare ciò che è accaduto, giustificare o mancare di rispetto a orrori e violenze perpetrati. Al contrario, significa assumersi la responsabilità di consegnare un’eredità ecologica e sostenibile alle generazioni future. Un’eredità invisibile, forse la più preziosa che ci è concesso trasmettere.

Nostra è la scelta di essere degli agenti trasformatori capaci di rigenerare e bonificare le tossicità delle nostre memorie, rendendole energie pulite ed ecosostenibili.


Onorare il ricordo

La memoria di un ricordo. Ricordo. Una parola dall’etimo affascinante. Dal latino: re, “indietro”, e cor, “cuore”. Richiamare verso il cuore. Al cuore, nel cuore. Ricordare significa portare nel cuore qualcosa che nella sua forma originale non esiste più, ma vive e arde nei nostri pensieri, nelle nostre emozioni, nella luce della nostra intimità. È raccogliere una conchiglia abbandonata sulla spiaggia da un mare in tempesta, lavarla con delicatezza e con cura portarla all’orecchio per udire ancora una volta il suono delle onde, lasciando che in noi riecheggi libero il ricordo di quella profondità che a tutto dona vita, nel silenzio dei suoi abissi più reconditi. È il ricordo di un dono prezioso a cui offrire nuova dimora dopo il travaglio della tempesta. La casa sacra di questo presente che si risveglia in un nuovo significato della vita. Possiamo dare alla luce un ricordo. Accordandolo tra le note del cuore nei valori del perdono, della gratitudine e della compassione per tutto ciò che è stato, nella consapevolezza di tutto ciò che ancora può essere. Con la stessa fiducia fondamentale con cui un bimbo si affida alla vita con gli occhi pieni di meraviglia. Onorare ogni lacrima, dolore, perdita. Affinché non siano state vane. Affinché siano purificate nell’altare di nuove scelte, rese sacre da ogni istante che ci è ancora concesso e dai piccoli gesti di ogni giorno. A ricordare che in ogni dolore c’è amore. Che nel passato è già presente il seme di un nuovo presente. Che la memoria esiste affinché possa essere resa sacra dalla scelta consapevole che inizia nell’intimità del nostro sentire.



Liberare la memoria personale e collettiva, quindi, non vuol dire dimenticare ciò che è accaduto o negarlo, ma affrontarlo per trasformare le sensazioni che creano sofferenza legate a quei vissuti in energie pulite ed ecosostenibili. Vedremo come fare nel capitolo successivo.

La resilienza intergenerazionale

Il risvolto positivo è che così come trasmettiamo un trauma e le sue potenziali conseguenze, allo stesso modo possiamo tramandare la resilienza sviluppata durante il trauma e la sua risoluzione, fornendo alle future generazioni informazioni geniche di “speranza, possibilità, coraggio”, che a loro volta influenzeranno positivamente la salute fisica e psicologica, la qualità dei pensieri, delle emozioni e della vita stessa. Infatti, secondo uno studio di Benjet et al.,4 che ha preso in considerazione 68.894 adulti di oltre 24 nazioni e ha considerato l’esposizione a 29 tipologie di eventi traumatici, si stima che circa il 70% delle persone in tutto il mondo subisca almeno un evento traumatico nel corso della propria vita, il 30,5% almeno quattro. Tuttavia, solo il 6% sviluppa un disturbo da stress post-traumatico (PTSD) o altri disturbi legati al trauma e allo stress.


La crescita post-traumatica

Una misura dell’impatto del trauma su un individuo è la crescita post-traumatica (PTG), che è stata definita nel 1996 da Tedeschi e Calhoun per descrivere gli effetti positivi e le trasformazioni dovute al trauma.5 Possiamo riassumere le componenti chiave della “crescita post-traumatica” in 5 categorie.
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Uno studio di Dekel et al.6 ha misurato la PTG in 200 soldati israeliani imprigionati durante la guerra dello Yom Kippur del 1973, dopo 30 e 35 anni dalla fine del conflitto, e nei loro figli, dividendo i veterani in due categorie: quelli che avevano “solo” partecipato alla guerra e quelli che erano anche sopravvissuti all’Olocausto. Lo studio ha evidenziato nei figli dei veterani sopravvissuti anche all’Olocausto un punteggio più alto di “crescita post-traumatica” e una minore probabilità di sviluppare il disturbo post-traumatico da stress rispetto ai figli dei veterani (che non avevano affrontato l’Olocausto), del gruppo di controllo. Entrambi questi fattori indicano lo sviluppo di una maggiore resilienza.



Eventi traumatici quali minacce alla propria vita, disastri naturali (come l’attuale pandemia), guerre e conflitti, tortura, discriminazione e decimazione di comunità possono sedimentarsi nella nostra memoria come brutali ricordi oppure come “sfide” che ci hanno permesso di evolvere come individui. I dati degli ultimi anni indicano che lo sviluppo di resilienza a tali fattori di stress permette all’individuo di prosperare nonostante le difficoltà e l’isolamento sociale, così come di sopportare e riscrivere i ricordi di questi avvenimenti. Ne arriva conferma anche da un articolo del 2021 pubblicato su “Psychiatric Times”,7 che mostra come la scelta di compiere l’integrazione e la bonifica delle memorie traumatiche darà vita a generazioni più resilienti delle precedenti, con una minore vulnerabilità al trauma. Una resilienza che si fa portatrice di una consapevolezza di sé più sviluppata, di valori più solidi e radicati, di una maggiore capacità di creare relazioni sane e fiorenti, di gestire lo stress, nonché un senso di sicurezza, di padronanza delle proprie scelte e decisioni, con un orientamento prosociale.8

La responsabilità di questa bonifica ecologica interiore tocca a noi ed è nelle nostre mani. Ora. Sulla base dei meccanismi epigenetici che promuovono la trasmissione transgenerazionale della resilienza, un crescente corpo di ricerca sottolinea l’importanza della consapevolezza dell’impatto del nostro mondo interiore sul presente e sul futuro dell’essere umano, dell’intera collettività. Un “passato di dolore collettivo” può quindi essere trasformato in risorsa per un presente e un futuro sostenibili.


Con l’anima in fiamme

Era estate e avevo poco più di dieci anni. Come sempre, dalla fine della scuola passavo un lungo periodo con i miei nonni in una località di fronte all’isola di Tavolara, in Sardegna. Lì ci sono tra i ricordi più importanti della mia vita.

Per la prima volta conobbi da vicino la devastazione degli incendi. Mentre giocavo nel patio di casa, vedevo le persone sempre più preoccupate salire su un piccolo dosso per osservare in lontananza la nube di fumo. Alcuni erano allarmati, mentre altri minimizzavano. Mio nonno capì istintivamente la situazione e portò subito me e mia nonna in riva al mare. Le persone che non ebbero quella prontezza vissero uno shock tremendo: l’incontro col fuoco e l’impossibilità di fuggire. Fu sempre mio nonno, che aveva già vissuto quell’esperienza traumatica in passato, che mi insegnò a respirare con le mani a pelo d’acqua per creare una bolla di ossigeno e non inalare il fumo asfissiante. Ricordo le urla pazzesche delle persone e il contrasto con la calma di mio nonno. Quasi trent’anni dopo, la stessa scena. Nubi lontane di fumo nero. Mi fermai un istante in silenzio. E pensai a mio nonno. In quel preciso istante capii appieno e percepii la sua preziosa eredità. Guardai la direzione del vento, la sua intensità. Era come se la sua esperienza fosse diventata parte integrante di me, il mio corpo sapeva esattamente cosa fare. E in meno di venti minuti dovevo farlo capire alle persone che incontravo. Dovevo scendere al porticciolo, caricare quante più persone possibili sulla barca e prendere il largo. Il primo pensiero fu per i bambini di una coppia di amici di famiglia che aveva affittato la casa sotto la nostra, davanti al mare. Ma quando scesi per dare l’allarme la prima reazione fu quella di non prestarmi ascolto. «Abbiamo chiamato la forestale e ci ha detto di rimanere a casa.» Capii subito che non ero così persuasivo come avrei voluto e dissi semplicemente: «Sto andando alla barca. Vi aspetterò finché sarà possibile, ma poi dovrò andare. Venite». Gli istinti di protezione e di cura hanno sempre preso il sopravvento in me nei momenti di pericolo. Quindici minuti dopo, erano scesi tutti e la mia barca era piena di persone. Salpammo dal porto mentre le fiamme e una densa nube di fumo invadeva tutto. Fummo costretti a star fuori delle ore senza poter tornare in porto, mentre i Canadair, la polizia e i vigili del fuoco svolgevano il loro prezioso lavoro. Quanti incendi in Sardegna… dolosi e dolorosi. Ogni volta che la Sardegna brucia, e la fanno bruciare ogni anno, la mia anima sente dolore. Perché quel fuoco dovrebbe essere d’amore, invece.

Nella mia vita non ho mai smesso di cercare i cuori con i quali trasformare il fuoco che distrugge e brucia in quello che riscalda, protegge, purifica, nutre e crea casa. È insieme che possiamo cambiare le cose. Con l’anima in fiamme.



Tutto ha una memoria

“Non abbiamo solo il compito di lasciare ai nostri figli un mondo migliore, ma anche quello di lasciare al mondo figli migliori” recita uno slogan che gira sul web. Ed è questa la sfida che ci attende. C’è voluta una pandemia mondiale per farci fermare, per costringerci a riflettere su quanto il nostro vivere profondamente disconnessi, da noi stessi, dagli altri e dalla natura, sia stato causa di calamità naturali, di cambiamenti climatici, dello sfruttamento selvaggio delle risorse, della sofferenza di quasi tutte le specie del pianeta. È giunto il momento di aprire gli occhi e prendere coscienza di ciò che non riuscivamo a vedere. Siamo tutti co-responsabili del destino dell’ecosistema terra, di cui siamo parte integrante e di cui dovremmo essere i custodi. Ora sappiamo che esiste una strettissima relazione tra la deforestazione, la perdita della biodiversità, il cambio climatico, la distruzione degli ecosistemi, causati dall’uomo, e la diffusione della zoonosi, ossia di malattie di origine animale come Ebola, SARS, MERS, HIV… e Covid-19.9 Ma non solo. Le scelte odierne lasceranno una memoria indelebile sul volto del nostro pianeta, nei cuccioli degli animali che lo popolano, nelle profondità dell’oceano, nel cuore delle foreste, nel profilo dei paesaggi e nella storia che le montagne racconteranno ai nostri figli. Non in senso metaforico, ma letterale, dati alla mano. Così come noi esseri umani immagazziniamo memorie e ricordi, lo stesso avviene per gli oceani, le rocce, gli alberi, gli animali. Abbiamo scoperto che la trasmissione intergenerazionale della memoria, e dei suoi effetti a livello genetico, non è una prerogativa dell’essere umano: anche i cuccioli di animali ereditano gli effetti di ricordi traumatici dai propri genitori e nei semi delle nuove piantine sono presenti le tracce di stress subiti dalla pianta madre.

Qual è la memoria che stiamo lasciando al pianeta? Che conseguenze avrà tutto questo? Come possiamo rendere onore a questa dimora, dando vita a una memoria ecologica che sia portatrice di prosperità, di benessere, di armonia per tutte le creature?
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Prendiamo ad esempio i mammiferi. Moltissimi studi ci segnalano come l’inquinamento e gli allevamenti intensivi influiscano sulla modificazione genica di mucche, maiali, pecore e altri animali, modificandone “la produttività” e impattando sulla qualità del cibo da loro derivante che arriva sulle nostre tavole, che a sua volta influenza il nostro microbiota.

Il meccanismo di modifica e trasmissione genica di madre in figlio è stato studiato anche nei pesci. Un esempio è quello di un meraviglioso pesciolino dal colore azzurro sgargiante, con striature giallo sole, chiamato Acanthochromis polyacanthus, che popola la grande barriera corallina australiana e quelle malesi e indonesiane. Si è studiata la capacità di adattamento alla CO2, in aumento nei mari inquinati, per prevedere gli impatti dell’acidificazione degli oceani (OA) sugli organismi marini e, di conseguenza, su quelli terrestri. È emerso come questa specie stia “memorizzando” i nuovi dati dell’oceano, trasmettendo velocemente, di generazione in generazione, adattamenti genici associati alla plasticità neurale, ma i cambiamenti stanno avvenendo troppo in fretta e i più non riescono a sopravvivere.10

Ma anche in questo caso, se come specie sapremo elevare la qualità del nostro ambiente interiore per dar vita a un ambiente esterno migliore, ponendo gli animali in condizioni ambientali e sociali ecologicamente “positive”, si potranno disinnescare i mutamenti rivenienti dai traumi, sia su di essi che interrompendo la trasmissione ereditaria sui cuccioli.


La memoria degli oceani (che ci viene in aiuto)

Il riscaldamento globale agisce fin sotto il livello del mare e rende la vita impossibile a migliaia di specie. Secondo uno studio condotto da ricercatori australiani e neozelandesi, già adesso l’aumento della temperatura delle acque ha un impatto profondo sulla biodiversità negli ecosistemi marini. E individuano la soglia di rischio: “la ricchezza di specie marine si livella o diminuisce nelle fasce latitudinali con temperature medie annuali della superficie del mare superiori a 20 °C”, come si legge nell’articolo scientifico pubblicato su “PNAS” nel 2021. Per arrivare a questi risultati, gli autori dello studio hanno messo insieme un database imponente: 7 milioni di dati relativi a più di 48.000 specie animali marine, raccolti in un lasso di tempo che va dal 1955 al 2015. Dati che fotografano un movimento: a causa del riscaldamento globale, le specie animali che popolano gli ecosistemi marini si stanno spostando verso i poli, cioè verso acque più fredde.11

C’è poi una storia che ci racconta di come gli oceani abbiano una memoria del passato, il cui impatto si protrae e ripercuote nei secoli.

La storia racconta della cosiddetta piccola era glaciale, un periodo di tempo tra il XIV e il XIX secolo, in cui il clima della Terra si è raffreddato globalmente causando un calo delle temperature di circa mezzo grado Celsius. Ciò è documentato grazie allo studio delle carote di ghiaccio, degli anelli degli alberi, dei coralli, delle formazioni di grotte. E risulta ancora impresso nella memoria dell’oceano Pacifico, con importanti conseguenze tuttora attive e d’aiuto per l’intero pianeta. Nell’ultimo studio, nel 2019, i ricercatori hanno estratto i dati della spedizione Challenger, che per quattro anni ha effettuato misurazioni delle temperature oceaniche, e li hanno confrontati con oltre duemila anni di registrazioni climatiche, scoprendo che le acque profonde dell’oceano Pacifico invece di riscaldarsi – come vorrebbe la tendenza globale – si sono raffreddate di 0,02 °C nell’ultimo secolo.

Sembra una variazione minima ma così non è, perché, come spiega l’oceanografo e scienziato Jake Gebbie,12 questa variazione su un volume così ampio è sufficiente a compensare un quarto dell’incremento di calore della superficie dell’oceano verificatasi durante il XX secolo. E le acque impiegano così tanto tempo per raggiungere le profondità del Pacifico, che “stanno ancora rispondendo alla tendenza di raffreddamento che ha segnato l’ingresso nella piccola era glaciale”. Risultati che oltre a migliorare i modelli climatici ci possono offrire indizi importanti sulle future risposte degli oceani al riscaldamento globale. Si tratta del primo studio13 che documenta come l’oceano profondo “ricordi” gli stati climatici di molto tempo fa, ammonendoci, dati alla mano, che ciò che causiamo oggi in superficie avrà conseguenze per molto tempo e quando il riscaldamento raggiungerà le profondità ci vorranno diverse centinaia o anche un migliaio di anni perché quel segnale venga rimosso.14 Questo è l’impatto di una mente “non ecologica”, che si ripercuote nei secoli dei secoli fino alle più recondite profondità dell’oceano. Sapremo raccontare una storia diversa ed ecologica a chi verrà dopo di noi?










La bonifica del passato




Ciò che ci sta alle spalle e ciò che ci sta di fronte sono ben poca cosa rispetto a ciò che è dentro di noi.

RALPH WALDO EMERSON




Bonificare le paludi del passato per dare qualità al presente

Cosa vuol dire “rendere ecologico” il passato personale e quello collettivo? In cosa consiste? Come si fa?

Il proprio passato, con tutti i vissuti che contiene, può essere colmo di tossine e agenti inquinanti: traumi, ferite emotive, nodi irrisolti, risentimenti, sensi di colpa, desideri di vendetta. Renderlo ecologico vuol dire sapersi prendere cura dell’ambiente interiore che racchiude le memorie del passato e influenza la qualità del nostro presente. Ciò che accade in questo istante è infatti anche il prodotto dell’elaborazione del passato e dei suoi contenuti. Più consapevolezza abbiamo di ciò che è stato e più siamo in grado di elaborarlo e trasformarlo in virtù, attraverso la comprensione dei suoi insegnamenti, e più saremo in grado di incidere positivamente sulla qualità del tempo presente. Il passato, infatti, non è qualcosa da dimenticare o da nascondere sotto il tappeto, ma da integrare e trasformare in valori e consapevolezze.

In alcune linee della tradizione mistica islamica dei sufi c’è una regola che adoro. Difficilissima quanto importante. Consiste nel non lasciare problemi irrisolti e sospesi per più di tre giorni. Questo vuol dire che se in qualunque contesto e con chiunque c’è una questione aperta, bisogna trovare la forza, l’umiltà, il desiderio, la lucidità e la consapevolezza per affrontarla in modo costruttivo con l’intenzione e la capacità di risolverla. Per non lasciare sospesi ci vuole un potere incredibile. Se mi chiedessero quale potere è per me più grande tra quello di camminare sulle acque e quello di non avere nessun irrisolto nella propria vita, direi senza dubbio il secondo.

Di solito l’essere umano affronta seriamente i grandi sospesi della propria vita solo quando è vicino alla morte. E lo fa, sempre che abbia ancora la lucidità sufficiente, perché sente una profondissima necessità di togliersi dei pesi. Solo in questo modo infatti potrà accogliere e affrontare quell’ultimo volo: col cuore leggero. Per aprirci al nuovo dobbiamo alleggerirci e lasciare andare i macigni invisibili che trasportiamo sulle spalle. Alcuni di noi hanno questa attitudine come dono naturale: vogliono viaggiare leggeri. Vogliono poter muovere i passi in questa esistenza possibilmente senza lasciare impronte. Per questo motivo sentono il desiderio di affrontare e risolvere le questioni sospese il prima possibile. Amano sentire il cuore lieve. Altri invece si portano sempre appresso sofferenze e pesantezze. Se ne affezionano. Sembra paradossale ma ci sono dolori e disagi che ci danno molte sicurezze. Almeno quel dolore è una certezza e piuttosto che metterci in discussione, affrontare la responsabilità di essere felici e pieni d’amore, e le conseguenze che ciò comporta, preferiamo nuotare ancora un po’ nella melma della sofferenza. Perché in quella palude in fondo in fondo, anche se non lo ammettiamo, neanche con noi stessi, ci sentiamo a nostro agio. Ne conosciamo i confini. Confini che definiscono la percezione che abbiamo di noi stessi e della realtà. Rafforziamo così le nostre convinzioni e i nostri alibi. Ci accontentiamo perché abbiamo una paura mostruosa di essere liberi e felici per davvero. È un po’ come il fumo. Diventiamo dipendenti dalle sigarette e continuiamo, anche se sappiamo che fa male. Sapere una cosa è un conto, ma esserne consapevoli è tutta un’altra storia. La consapevolezza porta con sé l’azione, le scelte, le decisioni coerenti con ciò che abbiamo conosciuto intimamente e ci appartiene, che è appunto l’oggetto della consapevolezza acquisita. Essere consapevoli di qualcosa presuppone un impatto immediato nello stile di vita. Posso sapere che una relazione è finita eppure portarla avanti per una serie infinita di motivi, tra cui paura del cambiamento, di soffrire e far soffrire, senso di colpa, indolenza… È solo quando divento pienamente consapevole di quella fine che la realizzo pienamente e la traduco in azioni concrete. La rendo cioè reale e operativa nella pratica. La consapevolezza si trasforma in vita reale e permea tutti i nostri comportamenti semplicemente perché è un tipo di conoscenza identitaria, siamo noi stessi.


La prima ricerca in questo campo: il momento della morte e i migliori ricordi della nostra vita1

Immaginate di rivivere tutta la vostra vita nello spazio di pochi secondi. Come un lampo, siete fuori dal vostro corpo, guardando momenti memorabili che avete vissuto. Questo processo, noto come “richiamo della vita”, può essere simile a quello che si prova quando si ha un’esperienza di pre-morte. Ciò che accade all’interno del cervello durante queste esperienze e dopo la morte sono domande che hanno sconcertato i neuroscienziati per decenni. Tuttavia, un nuovissimo studio pubblicato nel febbraio 2022 su “Frontiers in Aging Neuroscience” suggerisce che il cervello può rimanere attivo durante e anche dopo la transizione alla morte. Quando un paziente di 87 anni ha sviluppato l’epilessia, il dottor Raul Vicente dell’Università di Tartu, Estonia, e colleghi hanno usato l’elettroencefalografia continua (EEG) per rilevare le crisi e trattare il paziente. Durante queste registrazioni, il paziente ha avuto un attacco di cuore ed è morto. Questo evento inaspettato ha permesso agli scienziati di registrare l’attività di un cervello umano morente per la prima volta in assoluto notando cambiamenti in una banda specifica di oscillazioni neurali, le cosiddette oscillazioni gamma, ma anche in altre come le oscillazioni delta, theta, alfa e beta. Tutte onde cerebrali normalmente presenti nei cervelli umani viventi e coinvolte nelle funzioni alto-cognitive, come la concentrazione, il sogno, la meditazione, il recupero della memoria, l’elaborazione delle informazioni e la percezione cosciente, proprio come quelle associate ai flashback di memoria. Questi risultati, oltre a sfidare la comprensione di quando finisca esattamente la vita, generano importanti domande successive, come quelle relative ai tempi della donazione di organi, e suggeriscono che, durante la morte, il cervello organizzi ed esegua una risposta biologica che potrebbe essere conservata attraverso le specie. E che nel momento della morte il cervello riproduca alcuni dei momenti più belli vissuti nella vita.



Un principio fondamentale per bonificare il proprio passato e renderlo ecologico consiste quindi nell’intento assoluto di affrontare e risolvere, per quanto possibile, tutti i sospesi. Rendere il proprio passato ecologico consiste nell’essere in grado di trasformare le sue tossicità in carburanti ecosostenibili. Questi biocarburanti ecologici interiori non solo danno un senso profondo a tutto ciò che è accaduto nella nostra vita, dal dolore più intenso all’amore più sublime, ma donano qualità al nostro presente e orientano costruttivamente il futuro, attraverso scelte, decisioni, situazioni e comportamenti ricchi di nuove consapevolezze.

La qualità del nostro presente è dunque influenzata anche da traumi, paure, ricordi e sospesi. La maggior parte delle ansie è legata ai fantasmi del passato e alle preoccupazioni per il futuro. Ma sono ancora poche le persone che si preoccupano di iniziare un processo di bonifica per liberare un ambiente interiore reso insalubre dagli agenti tossici che affollano la memoria e compromettono il presente, bloccando notevoli risorse vitali e ostacolando uno stato di integrità e leggerezza. Bonificare il proprio passato vuol dire renderlo uno spazio interiore ecologico, pulito e libero, per noi stessi, le generazioni future e tutti coloro che ci circondano. Non si tratta di dimenticare i ricordi spiacevoli, ma di integrare ciò che è stato trovando in esso lezioni di vita, doni e virtù applicabili al presente. È un processo di trasformazione di ciò che è stato in energie ad alto impatto positivo sulla propria ecologia interiore.

Ma come si fa? Con quali strumenti?

Negli ultimi anni le neuroscienze, l’epidemiologia e varie branche della scienza hanno approfondito gli affascinanti meccanismi attraverso cui si forma la memoria e come l’effetto di eventi significativi del nostro passato possa trasmettersi attraverso il DNA di generazione in generazione. Ogni esperienza che viviamo, positiva o negativa che sia, lascia una “traccia” nel cervello grazie alla plasticità del nostro sistema sinaptico (neuroplasticità) e crea nuove connessioni tra i neuroni. Quando avviene qualcosa di significativo nella nostra vita, si genera infatti un segnale elettrico che a sua volta produce variazioni chimiche. Queste modificano la struttura neuronale originando nuovi percorsi che possono avere un impatto sul nostro sistema psicofisiologico ed emotivo.

Abbiamo già accennato alla prima grande scoperta della scienza di questi ultimi decenni nel campo della memoria, cioè la possibilità di alleviare le paure legate ai traumi vissuti attraverso un meccanismo simile a quello di un hard disk: nuovi dati vengono sovrascritti sui vecchi, mediante gli stessi sistemi sinaptici originari. La procedura consiste nel far rivivere un ricordo traumatico in modo controllato, ad esempio con l’esposizione immaginativa sotto osservazione, come immagini che evochino stati di paura, ansia e stress, allo scopo di aiutare la persona a riscrivere le emozioni associate al ricordo in modo graduale, liberando la mente da esse. Tale metodo trova applicazione anche in ambito militare, mediante l’esposizione a immagini del campo di battaglia, così come in caso di fobie, attacchi di panico, disturbi dello spettro ansioso in generale, o semplicemente per elaborare e integrare vissuti dolorosi “comuni”. È dunque possibile riscrivere le emozioni legate ai ricordi, sia positivi sia negativi, riprogrammando i neuroni che influenzano l’associazione emotiva legata a ciò che abbiamo vissuto.2

La seconda grande scoperta, legata all’evoluzione della scienza dell’epigenetica, ci ha mostrato il reiterarsi degli effetti dei traumi sui discendenti di chi li ha subiti ma anche che, attraverso la bonifica dei nostri vissuti e del nostro passato, possiamo trasmettere un futuro più libero alle generazioni che verranno grazie allo stesso principio di trasmissione epigenetica intergenerazionale. Un passato frutto di una nuova responsabilità, libero dai condizionamenti e dai dolori che furono. Le neuroscienze moderne ci spiegano dunque che è possibile un’ecologia del passato attraverso un corretto lavoro interiore e un utilizzo consapevole dei processi di formazione e iscrizione della memoria.

Che fosse possibile liberarsi dagli effetti negativi e tossici del proprio passato ne erano già a conoscenza le antiche tradizioni sapienziali, millenni fa. Civiltà molto lontane tra loro, come quella indovedica orientale o quella tolteca sudamericana, avevano compreso questi meccanismi ed elaborato strumenti e tecniche efficaci. La bonifica delle paludi tossiche del passato avveniva mediante un processo di purificazione, liberazione e integrazione dei vissuti accumulati nei ricordi. Queste tecniche prevedono sempre l’associazione di tre elementi: l’utilizzo consapevole del ricordo, specifiche respirazioni e una ferma intenzione di liberazione e purificazione. Chi le ha sperimentate ha potuto verificare personalmente la profonda sensazione di liberazione. L’obiettivo originale di queste pratiche, però, non è l’aspetto terapeutico, ma l’aumento del proprio livello di consapevolezza mediante la sperimentazione di nuove possibilità percettive.

Poter bonificare e riscrivere il proprio passato, in termini percettivi e cognitivi, offre la grande opportunità di annullare le conseguenze negative della legge di causa/effetto, che influenzano la qualità della vita nel momento presente, impattando su scelte, decisioni e comportamenti.

Il mito della ricapitolazione

Nella cultura ancestrale sudamericana la pratica della ricapitolazione viene attribuita ai toltechi, un popolo nativo dell’epoca precolombiana che dominò gran parte del Messico centrale. La cosmogonia tolteca narra che ogni essere umano al momento della morte viene divorato dall’Aquila. Solo il “guerriero” può sopravvivere a questo destino, a patto che abbia accumulato sufficiente potere personale e ricapitolato tutta la sua vita. La pratica della ricapitolazione consiste nel rivivere a ritroso tutta la propria esistenza, recuperando il potere e la consapevolezza dispersi nelle situazioni e nelle persone incontrate, con lo scopo di tornare a uno stato di integrità energetica e di purezza originale, come quello dei bambini.

Attraverso la ricapitolazione il guerriero crea un duplicato della propria vita, così nel momento della morte l’Aquila divora quella “copia”, lasciando il guerriero libero di volare nell’infinito.

Sono sempre rimasto affascinato dai modi pragmatici con cui le antiche culture ancestrali hanno affrontato le questioni esistenziali più complesse e raffinate. Ho incontrato la pratica della ricapitolazione che avevo da poco compiuto ventun anni. Impiegai due anni e mezzo per portarla a termine. Prima di iniziare dovetti compilare una lista con almeno tremila nomi, scrivendo in ordine cronologico tutte le persone che avevo conosciuto nel corso della vita, dalla più recente fino alla prima. Solo per fare questo impiegai tre mesi. Uno sforzo di memoria che già di per sé fu una ricapitolazione e che mosse moltissimi ricordi e altrettante emozioni. Dovetti riorganizzare le mie memorie partendo dalle annate, per poi proseguire con i luoghi, i viaggi, le scuole, gli amici, i parenti e le relazioni di coppia. Un lavoro mastodontico per richiamare alla mente i miei trascorsi, da quelli più recenti alle impressioni più antiche. Man mano che procedevo nello stilare i nomi della lista riaffiorarono ricordi sopiti, coperti dalle onde del tempo. Frammenti lontanissimi che aprirono a memorie visive ed emotive a volte sconvolgenti. Si sviluppò in me la consapevolezza di come era cambiato il mio senso di identità nel corso degli anni. Giunsi alla conclusione che io non ero stato sempre io. O meglio, presi coscienza di quanti fattori esterni influenzano il nostro senso di identità: ciò che abbiamo, le persone che frequentiamo, il lavoro che facciamo. Eppure non siamo nessuna di queste cose veramente. Ebbi per la prima volta chiara nella mente la sensazione di un io-io, al di là delle forme e delle apparenze. Un nucleo centrale di consapevolezza che era rimasto inalterato dagli eventi nel corso del tempo e dello spazio.

L’esperienza della ricapitolazione mi trasformò radicalmente. Recuperai moltissima energia vitale e lucidità. Avevo la sensazione di essere gradualmente sempre più “compatto” e presente a me stesso. I fenomeni più rilevanti che si evidenziarono durante quegli anni furono principalmente due. Il primo riguarda l’incontro con persone che non vedevo da moltissimo tempo, che si ripresentarono nella mia vita senza un apparente perché, dal nulla, proprio nel momento in cui iniziavo a ricapitolare la nostra relazione. Mi fu chiaro che davvero siamo tutti legati da fili invisibili e interconnessi. Il secondo effetto collaterale fu relativo alla sfera onirica: la ricapitolazione modificò radicalmente la natura del mio sognare. I sogni diventarono vivi, lucidi e consapevoli. Sperimentai la bellezza di volare secondo volontà durante il sonno e si aprirono infinite e nuove possibilità percettive.

Compresi che le antiche culture sapienziali avevano ben capito, millenni orsono, quello che le neuroscienze stanno iniziando a verificare nei tempi moderni, ossia gli effetti della respirazione consapevole, dell’intenzione consapevole e della memoria controllata sul funzionamento del cervello, sui ricordi e sull’elaborazione del passato. Rivivere un ricordo attraverso la pratica della ricapitolazione libera molta energia vitale, aumenta lo stato di lucidità e consapevolezza, rende chiara la mente e purifica dalle emozioni sgradevoli legate a quel determinato vissuto che generano sofferenza. Si tratta di un vero e proprio processo di bonifica del passato: purificarlo, liberarlo, integrarlo e ricavare da esso nuove energie pulite, combustibili ecologici per una vita consapevole.


Un approccio alla ricapitolazione: bonifica i tuoi ricordi


	Siediti in una posizione comoda con la colonna vertebrale eretta e chiudi gli occhi.

	Porta l’attenzione al tuo respiro ed esegui 21 respirazioni progressivamente sempre più lente, profonde, rilassate e naturali. Rendi il tuo respiro un atto consapevole di presenza.

	Prendi in considerazione un ricordo (semplice) che vuoi bonificare.

	Immagina di mettere quel ricordo in una sfera davanti a te.

	Porta le mani davanti a te come se tenessi fisicamente la sfera.

	Centrati nell’intenzione di purificarlo, liberarlo dai contenuti che creano disagio, e integrarlo.

	Immagina di prendere tra le mani la sfera che contiene quel ricordo.

	Senti che sensazioni provi, portando l’attenzione alle mani che tengono la sfera e il suo contenuto.

	Inspirando profondamente immagina di accendere un sole dentro la sfera, che irradia luce, calore e vita.

	Esegui 21 respirazioni lente e profonde, inspirando dal naso ed espirando dalla bocca. A ogni inspirazione quel sole brilla più intensamente e tu recuperi energia e forza vitale dal ricordo; a ogni espirazione immagina di “soffiare luce” sul ricordo purificandolo e liberandolo.

	Alla fine del processo resta in silenzio e senti che sensazioni provi tra le mani, dentro la sfera che contiene quel ricordo. Sono cambiate rispetto a prima? Sono più leggere?

	Ripeti i cicli di 21 respirazioni varie volte fino a che non senti una chiara sensazione di leggerezza e benessere relativamente al ricordo.

	Alla fine del processo rilassati, apri le mani e rimani in uno stato di ascolto, silenzio e presenza fino a quando ne senti la necessità.





Qual è l’utilità di prendere seriamente in considerazione un processo di bonifica ecologica del proprio passato, ripercorrendolo integralmente e liberandolo da tutti gli agenti tossici? Immaginiamo di stare viaggiando in auto e di bucare improvvisamente una gomma. Ci troviamo di fronte a due possibilità: fermarci e cambiarla oppure continuare il viaggio senza cambiarla. So che può sembrare folle ma la maggior parte degli esseri umani ragiona scegliendo la seconda opzione. Nella maggior parte dei casi non facciamo dei pitstop che ci permettano di “cambiare le ruote all’auto”, cioè di elaborare e riparare i danni degli avvenimenti che incontriamo lungo il nostro cammino. Fermarsi periodicamente per “bonificare” gli avvenimenti del nostro passato è una scelta ecologica. Se non la compiamo ci saranno diversi effetti collaterali sulla qualità della nostra vita. Si tratta di fermarsi per integrare, comprendere il significato e ripulire ciò che è accaduto, per eliminare le cause che creano sofferenza e ripartire con nuove energie. E invece la stragrande maggioranza delle persone ne ignora l’utilità.

Un evento passato fonte di un ricordo tossico risulta bonificato quando ripensando a esso non è più presente nessun tipo di reattività mentale ed emotiva legata a sofferenza, dolore o disagio. Questo non vuol dire dimenticare ciò che è accaduto, ma integrarne gli insegnamenti e svuotarlo dai contenuti che creano malessere. La bonifica interiore si può dire completa quando abbiamo liberato il ricordo dai contenuti di dolore, rabbia, colpa, impotenza e sentiamo solo chiarezza, lucidità e una nuova più profonda consapevolezza di noi stessi. Abbiamo cioè trasformato quanto accaduto in un insegnamento prezioso, comprendendo il dono che contiene, utile alla nostra evoluzione e alla nostra vita.


Il falco che non riusciva a volare

Un re ricevette in regalo due piccoli falchi, che consegnò a un maestro falconiere. Dopo alcuni mesi, l’istruttore avvisò il re che uno dei falchi era stato educato in maniera perfetta, ma non sapeva cosa stesse accadendo all’altro. Da quando era arrivato non si era ancora mosso dal ramo. Furono convocati dal re guaritori, maghi, sacerdoti, ma nessuno di loro riuscì a far prendere il volo a quel piccolo falco.

Una situazione in apparenza inusuale, che magicamente migliorò quando la mattina seguente il piccolo falco venne avvistato librarsi nel cielo blu di quella giornata.

«Portatemi il responsabile di questo miracolo» ordinò il sovrano.

Davanti al re comparve un semplice contadino, una persona dalle fattezze innocenti che tuttavia sembrava mostrare molta saggezza.

Incuriosito il re gli chiese: «Come sei riuscito a far volare il falco? Sei per caso un mago?».

«Non è stato difficile, mio signore» spiegò il contadino «ho semplicemente tagliato il ramo su cui era poggiato il piccolo falco. Solo allora l’uccello si è reso conto di avere le ali.»



La bonifica del proprio passato riguarda quindi la trasformazione di vissuti e ricordi che contengono tossicità (sofferenza, disagio, colpa, traumi, paure) in combustibili rinnovabili interiori, cioè in energia vitale, valori, virtù e consapevolezze. È un passaggio fondamentale per comprendere il significato e lo scopo della propria vita, perché dà senso a ciò che è accaduto e lo rende un insegnamento prezioso. Dare senso al passato per trovare la direzione giusta nel presente. Avere un passato ecologico vuol dire anche avere meno impatto inquinante nell’ambiente naturale esterno, perché le nostre azioni saranno il prodotto di energie e combustibili ecologici interiori puliti.


5 domande per bonificare il passato e allinearsi allo scopo della propria vita

Possiamo considerare 5 domande chiave per iniziare un processo autentico di trasformazione dei vissuti in combustibili sani ed ecologici.


	Quali sono le 7 situazioni negative più significative del mio passato?

	Cosa ho capito da questi avvenimenti che mi ha permesso di migliorare come persona e nella qualità della mia vita? Quali idee, convinzioni, credenze positive ho maturato?

	Quali valori e virtù sono stato in grado di sviluppare a partire da quegli accadimenti?

	Sono riuscito a comprendere il dono di ognuna di quelle situazioni? Se sì, quale?

	Come sto applicando tutto ciò che ho capito nella mia vita quotidiana? Nelle mie relazioni e azioni? In quali scelte e decisioni lo sto applicando? In quali posso applicarlo? Quali sono i progetti che ho creato e che mettono in pratica questi insegnamenti? Quali progetti posso creare che contengano ed esprimano chiaramente questi insegnamenti, queste virtù e questi doni?



Bonificando così il nostro passato riusciamo a trasformarlo in energia pulita che ci permette di migliorare la qualità del nostro presente attraverso un impatto positivo sulla nostra struttura “genica”, su emozioni, pensieri, azioni e comportamenti che scegliamo di agire nel mondo, a beneficio anche dell’ambiente esterno. Rendiamo infatti operative le energie ecologiche ricavate da questi ricordi per creare un ambiente interiore sano e pulito e una realtà esteriore coerente e armoniosa.



Ecologia delle carceri interiori

Se penso agli accadimenti più significativi del mio recente passato, una delle prime cose che affiorano alla memoria riguarda il contesto delle carceri.


Ho respirato in molte carceri. Non so se conoscete l’odore delle carceri. A molti detenuti rimane addosso anche tempo dopo che sono usciti. È un odore che racconta tante cose. Racconta soprattutto silenzi, dolore e rabbia. La prima volta che entrai in un carcere fu per parlare di perdono. Le due cose che ricordo più di tutto il resto sono l’assenza di colore e l’odore. Odore che ho cercato in ogni modo di non respirare, non ricordare, per non vedere, per non sapere, per non sentire. Non volevo che la vita penetrasse in me portando quei vissuti e quell’informazione. Più il mio rifiuto diventava profondo, più il mio respiro diventava corto. Iniziai a parlare di fronte a più di cento persone, “ospiti” di quella struttura. Molti di loro erano stranieri. Di questi alcuni capivano male l’italiano, altri erano sedati o comunque assenti e altri ancora, la maggior parte, erano diffidenti e sembravano essere stati costretti a presenziare all’incontro. Pareti grigie, volti violentati. Iniziai a parlare con un peso sul cuore che si fece più intenso man mano che il tempo passava, fino a diventare insostenibile. Non sapevo più come fare. Improvvisamente iniziai a capire. Mi fermai, smettendo anche di parlare, e li guardai tutti per un istante. Presi un profondo respiro e li portai in me. Davvero. Tutti. Decisi, respirando, di sentire, di accogliere, di scoprire quel disagio. Mio e loro. Il dolore al cuore rapidamente svanì. Fu così, con un respiro, che iniziai a capire. Nelle carceri sono tornato molte volte, incontrando migliaia di detenuti, in Italia e all’estero. Medito e respiro con loro. Condividere il respiro con qualcuno è qualcosa di molto intimo. Condividi la vita. Se il respiro è consapevole, la presenza reciproca diventa un momento autentico di incontro, senza più passato, senza più futuro. Tutto ciò che resta e conta è solo quel presente e quanto intensamente lo si abita insieme. Il respiro consapevole è vita libera. Una libertà che può essere celebrata insieme anche dentro un carcere, perché non appartiene al fare, allo spazio, al tempo. Essere presenti insieme nel respiro consapevole è un atto di libertà. Ci si libera dai giudizi, dalle forme, dalle storie personali. Si diventa nudi come bambini, senza passato né futuro. Ci si spoglia di ogni dolore, respirandoci attraverso. Un respiro che permette di lasciare andare, di ascoltarsi senza ragioni, pretese, colpe e condanne. Respirare insieme senza più dentro né fuori, io e tu, vittima e carnefice. Quanto prezioso è un respiro? È la vita che ci assolve tutti. È la vita che ci libera tutti dal vincolo percettivo del corpo, della mente, di ciò che è stato e sarà. Con loro, respirando insieme, mi sono liberato. Quel respiro ci ha insegnato una forma di rispetto profondo, che trasforma il presente nel luogo dove incontrarsi. Respirare con loro mi ha purificato dai pensieri di condanna, ha tolto il peso delle distanze e dell’incomprensione. Ritornare al respiro insieme ci ha portato in uno spazio dove c’è solo vita e null’altro. Sapevo che molti di loro non avevano un punto da cui ricominciare. Nel respiro lo abbiamo trovato insieme. Da lì è possibile ricostruire se stessi. Un ritorno alla purezza che è ossigeno per la mente e per le emozioni. Oltre ogni dolore, quello spazio presente diviene casa. Respirare con loro mi ha cambiato per sempre. Perché attraverso il respiro li ho incontrati nella vita senza più sbarre mentali. Col respiro, nel respiro. È così che anche quell’odore è diventato casa.3



Cosa ho capito da questa esperienza? Che la nostra società preferisce condannare il dolore e la violenza a lei incomprensibili, piuttosto che mettersi in discussione profondamente e cambiare. Che non si assume la responsabilità del fallimento di un sistema inconsapevole, basato esclusivamente sulla punizione priva di compassione, perché non conosce la forza dell’amore.

Ho capito che bisogna essere umili ed empatici, perché quando una persona entra in carcere la responsabilità è collettiva e il fallimento è di un sistema educativo nel suo complesso. Ho compreso quanto sia importante non giudicare una persona per ciò che ha fatto, ma imparare a incontrarla in uno spazio interiore neutro, attraverso il quale costruire un cammino congiunto di riconciliazione, guarigione e comprensione. Ho compreso quanto ciò che vedo negli altri è presente prima di tutto in me stesso. E che quando rifiuto, condanno, giudico gli altri, sto giudicando prima di tutto quelle parti di me che non sono in grado di comprendere e ascoltare e da cui nasce quel rifiuto. Ho capito che così come trattiamo gli altri trattiamo noi stessi, così come vediamo gli altri vediamo noi stessi. Ho compreso che spesso non sono in grado, come singolo, e non siamo in grado, come collettività, di comprendere la radice del disagio, della sofferenza altrui, di trovare dietro queste cose delle richieste di aiuto e di amore. Che siamo tanto lontani da noi stessi che abbiamo bisogno di gridare per poterci sentire. Che le sbarre sono prima di tutto mentali, nel senso di esclusione e separazione che viviamo nell’intimità del nostro sentire, quando ci sentiamo divisi dalla vita, lontani e separati dagli altri e dalla natura. Ho imparato che siamo tutti interconnessi e che occuparsi della cura del dolore dell’altro è il miglior investimento che possiamo fare per la qualità della nostra vita.

Quali sono stati i valori e le virtù che ho sviluppato? Sicuramente la pazienza, l’ascolto, la compassione, prima di tutto verso me stesso, il non giudizio. Ho compreso il valore dell’umiltà e dell’ascolto; della capacità di saper restare nel dolore e nell’amore con l’altro. Insieme. Indipendentemente da tutto. Essere qui. La capacità di trovare in un contesto di privazione e limitazione l’umanità più profonda. Di farmi guidare da quelle persone verso l’ascolto delle parti di me che rifiutavo, che condannavo, che giudicavo e guarirle, ascoltarle, accoglierle, ringraziarle e comprenderne il linguaggio e le richieste. Ogni persona che ho incontrato mi ha parlato di me. Di onorare, accogliere e amare le fragilità e le debolezze, di trasformarle in stimoli evolutivi per entrare ancora più profondamente nella comprensione dell’esperienza del perdono e della compassione.

Quale è stato il dono? È stata la forza di trovare nell’ombra la presenza della luce. Di includere nel mio cuore il dolore dell’altro e di trasformarlo in amore e presenza. Il dono di farsi dono per gli altri e di trovare in questo una ricchezza senza fine. Il dono di regalare il proprio tempo in maniera incondizionata senza logiche di convenienza. E di scoprire la propria ricchezza proprio quando si crede di non avere più nulla da dare.

Come applico questo nel mio presente? L’esperienza nelle carceri e i suoi insegnamenti influenzano tutte le mie scelte e i miei progetti. Mi muovo da una prospettiva inclusiva e cerco di creare contesti educativi capaci di sviluppare empatia, compassione, perdono e interconnessione. È cambiata radicalmente la mia capacità di comprensione delle intenzioni reali e profonde del mio interlocutore, proprio grazie allo sviluppo delle capacità di ascolto dell’altro senza giudizio e definizione. Ogni volta che mi trovo davanti al dolore e alla sofferenza non fuggo né rifiuto queste circostanze, ma resto in uno spazio di accoglienza, senza desiderio di cambiare quella situazione. Semplicemente concedo dentro di me uno spazio e un tempo di accoglienza, di contatto col disagio. E questo mi offre un vantaggio enorme: l’opportunità di prendermi cura di quelle parti di me stesso che rifiuto, giudico e non capisco.

[image: Ornamento di separazione]

Ecologia della crisi

Le persone si mostrano davvero per quello che sono in tre occasioni: nei momenti di crisi in cui stanno male, quando si ritrovano ad avere e gestire il potere e quando raggiungono il successo. Questi contesti manifestano ed evidenziano le tendenze latenti profonde e le inclinazioni, perché fungono da amplificatori di ciò che abbiamo dentro.

Diversi anni fa, ad esempio, assistetti alla trasformazione radicale di una persona che si era sempre mostrata mite e assennata a parole e nei fatti ma, acquisito un ruolo di grande potere, manifestò un’arroganza e un’avidità impensabili. Lo vediamo purtroppo spesso in politica, con candidati apparentemente coscienziosi e corretti che mutano completamente attitudine quando subentrano in incarichi di potere.

Il successo, allo stesso modo, è un amplificatore delle nostre tendenze latenti, sia positive che nefaste. Potrebbe amplificare i capricci e le frustrazioni del nostro ego, essere utilizzato come ascendente per soddisfare desideri istintuali repressi, oppure fare da cassa di risonanza di valori capaci di influenzare positivamente e ispirare moltissime persone.

Nei momenti di crisi, ancor di più, viene fuori il peggio e il meglio di noi, quando dobbiamo gestire frustrazioni, solitudine, tradimento, abbandono, ingiustizie. È in quelle circostanze che si vede l’eleganza spirituale interiore o la sua assenza, la tenuta dei valori o la tendenza all’autodistruzione e all’istintualità più oscura.

In uno dei momenti di crisi più intensi della mia vita, persi completamente gli effetti benefici della pratica meditativa. Più meditavo e peggio stavo. Al termine di ogni sessione ero arrabbiato. Non ero ancora consapevole che la pratica stesse semplicemente evidenziando ciò che era in me e che negavo, affinché si ripulisse e venisse lasciato andare. Ma il mio rifiuto, il mio giudizio verso ciò che provavo e che mi faceva sentire sbagliato, era tale da trattenere tutto lì bloccato. In quel periodo meditavo già da circa undici anni e, attraverso una ferrea disciplina interiore e uno stile di vita rigoroso, avevo faticosamente raggiunto risultati molto soddisfacenti. Perderli non fu piacevole. Sprofondai nel giudizio, nella frustrazione e nella rabbia. Vivevo un disagio profondo.

Nonostante ciò la mia scelta fu radicale e coerente, ma soprattutto non assoggettata a logiche di convenienza. Mi chiesi più volte quale fosse lo scopo di continuare a meditare se non traevo da quell’esperienza alcun piacere, né alleggerimento. Più volte ebbi l’impulso di mollare, ma poi maturai una decisione ferrea. Avrei continuato a prescindere, perché l’obiettivo della meditazione non era quello di liberarmi da quelle sensazioni, ma di portarmi alla più elevata realizzazione del sé. La pratica meditativa, infatti, è uno spazio interiore di ascolto, senza giudizio, di tutto ciò che emerge. Decisi di avere il coraggio di accogliere rabbia, frustrazione e disagio. Fu un’esperienza arricchente di cura e di amore verso le mie ombre. Fu un grande insegnamento. Non si trattava di violentarsi attraverso una rigidità cieca e una testardaggine assoluta. Non era una costrizione, ma un passaggio evolutivo per me senza precedenti. Si trattava di andare oltre, in una dimensione di accoglienza, cura e riconciliazione delle proprie parti più oscure e fragili, di gentilezza verso il proprio sentire e, soprattutto, di possibilità di osservare la vita e se stessi attraverso il silenzio della mente e la non reattività. Dipende esclusivamente da noi, dall’attitudine e dallo spirito con cui abitiamo la pratica meditativa, il livello di profondità che possiamo raggiungere. E proprio grazie a quella crisi mi fu possibile evolvere ed entrare in un nuovo livello di consapevolezza e di eccellenza nella pratica.

La crisi dunque, se accolta e affrontata, diventa una straordinaria opportunità per bonificare le nostre ombre, che come memorie latenti inconsapevoli, la cui origine può essere anche lontana, o lontanissima, affiorano quando siamo pronti per vederle, ripulirle e lasciarle andare.

A noi la scelta. Nelle nostre mani c’è il senso del nostro destino.


Storia zen: l’84esimo problema della vita

A un certo punto della sua vita, Buddha si fermò per qualche tempo in un villaggio. Tutti volevano parlare con il grande saggio e ottenere da lui consigli illuminanti. Tra questi, c’era anche un contadino noto per lamentarsi continuamente di quanto la sua vita fosse problematica.

Quando arrivò al cospetto di Buddha, iniziò a elencare tutto ciò che non andava: il maltempo gli rovinava i raccolti, sua moglie era troppo critica nei suoi confronti, i figli non gli mostravano alcuna gratitudine e, come se non bastasse, i vicini erano rumorosi e parlavano alle sue spalle.

Dopo aver terminato la lunga lista di lamentele, il contadino chiese a Buddha una soluzione, un modo per risolvere i suoi problemi.

«Non posso aiutarti» disse il Buddha. «Ogni essere umano ha tanti problemi, per la precisione 83 problemi. Così è la vita e io non posso farci niente. E sappi che anche se lavori duramente e riesci a risolverne alcuni, non riuscirai mai a risolverli tutti.»

L’uomo, risentito, iniziò a inveire: «Ma allora a cosa servono i tuoi insegnamenti di cui tutti parlano?».

Buddha rispose così: «Forse i miei insegnamenti non servono per risolvere i tuoi 83 problemi ma potrebbero servirti a risolvere l’84esimo problema».

«E quale sarebbe?»

«L’84esimo problema della tua vita è che non vuoi accettare il fatto che avrai sempre problemi.»

Questa breve storia zen ci racconta di come non sia ciò che accade nella nostra vita a fare la differenza, ma la nostra attitudine profonda, la disposizione d’animo, il modo in cui scegliamo di vivere, interpretare e osservare ciò che ci accade, cogliendone o meno gli insegnamenti affinché siano un dono in questo presente per noi stessi e per il mondo. Così come un fiore nell’occhio del ciclone resta fermo ed emana la sua fragranza mentre tutto intorno a lui viene sconvolto, così noi possiamo trovare dentro noi stessi quella medesima saldezza. Anche nella vulnerabilità. Quel rifugio sicuro in cui sentirsi a casa, a prescindere da tutto. Parafrasando la celebre preghiera della serenità: troveremo la serenità di accettare le cose che non possiamo cambiare, il coraggio di cambiare le cose che possiamo cambiare e la saggezza per riconoscere la differenza?



Ecologia della gratitudine

Un ruolo fondamentale nel processo di bonifica del proprio passato lo gioca la gratitudine, che svolge quindi due funzioni importanti: riconoscere il valore di ciò che si ha, nel tempo presente, e dare significato e merito a ciò che è accaduto, integrando il passato.

Non so se avete mai fatto una telefonata a un amico o a una persona che amate soltanto per ringraziarla sinceramente per la sua vita e la sua presenza nella vostra vita.

«Pronto, ciao, ti chiamavo per dirti grazie.»

«Ma grazie per cosa?»

«Per la tua vita. Per la tua presenza nella mia vita.»

«Ma stai bene?»

«Sì, certo. Benissimo. Per questo ti chiamavo. Per ringraziarti. Ti dispiace?»

«No. Affatto. Ma tutto ok?»

«Sì, certo. Era solo un grazie.»

«Ah. Va bene. Allora… prego.»

Siamo talmente disabituati alla gratitudine incondizionata e così assuefatti alle logiche di convenienza che veniamo presi per pazzi quando ringraziamo senza un perché.

Alla parola “grazie” non dovremmo rispondere prego, ma grazie un’altra volta. Alla gratitudine si risponde con altra gratitudine. Grato per la tua gratitudine. Bisognerebbe andare avanti così per delle ore, a ringraziarsi senza un perché, per il semplice fatto di esistere ed essere lì insieme a respirare nella gratitudine. È un tipo di follia questo che risulta altamente terapeutico, se si ha il coraggio di rompere gli schemi e provarlo. Troviamo il tempo per arrabbiarci e risentirci, per piangere, per affezionarci alle nostre ansie e paure, ma troviamo ridicolo il fatto di sperimentare gratitudine incondizionata, senza una ragione che non sia dare valore e riconoscere il fatto di esistere ed essere insieme proprio in quell’istante. Non reputiamo folle avvelenarci le giornate con un linguaggio violento, con odio gratuito, con un senso di conflitto costante, con la rabbia e l’impotenza, con un profondo senso di frustrazione, con cupidigia e competizione sfrenata, ma ci risulta grottesco e stupido il fatto di ringraziare senza un perché. Se non è follia questa… La gratitudine vien ringraziando e più si ringrazia più aumenta l’intensità. È un atto che purifica il cuore e libera la mente.

La tendenza generale è quella di cercare un perché nelle cose. Facciamo fatica a ringraziare per essere grati. Grati per il dono della vita. Che sta accadendo proprio qui, ora. Ma una volta che si inizia e si comprende il meccanismo della gratitudine incondizionata, e il suo impatto sull’umore, sulla vitalità, sulla creatività e sulla qualità del nostro presente, non si smette più. È come una palla di neve che inizia a rotolare e man mano che vien giù si ingrandisce fino a diventare una valanga che si porta tutto via.

Grazie perché posso respirare. Vuol dire che sono consapevole del mio respiro, che non lo do per scontato, che riconosco il miracolo della vita attraverso di esso, proprio ora, mentre inspirando ed espirando percepisco la vita presente in esso e i nutrienti che porta nel mio corpo. C’è l’infinito dentro la gratitudine. Ci permette di riconoscere e attribuire valore alle cose che diamo per scontate. L’acqua calda, l’acqua potabile, poter camminare, avere una casa, poter abbracciare le persone che amiamo e che sono ancora a fianco a noi. Poter mangiare tre volte al giorno. Avere il riscaldamento. E invece, consideriamo tutte queste cose “ovvie” e ci lamentiamo per ciò che non abbiamo, per ciò che ci manca. La nostra mente si focalizza sui problemi e non sulle soluzioni e sul valore infinito di ciò che già abbiamo. Funziona per mancanze e patologie, non per presenza e fisiologia. Ringraziare è quindi un modo per riconoscere il valore di ciò che è, di ciò che abbiamo, di ciò che riceviamo, di chi amiamo.
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Siamo talmente abituati a ricevere critiche e a lamentarci che quando entriamo in contatto con la gratitudine sincera ci troviamo in imbarazzo. «Grazie.» «Di niente.» Ma come di niente. Perché? Che risposta è? Dovrei accogliere, saper ricevere, onorare quel grazie. Ci disperiamo spesso perché non veniamo riconosciuti, cerchiamo ovunque e in ogni modo quel riconoscimento, e poi, quando accade nella sua forma più semplice, umile e spontanea, ce ne vergogniamo o lo sminuiamo. «Di niente.» E invece no. Dovremmo rispondere: «Grazie» a nostra volta. Grazie perché riconosci e accogli ciò che ho fatto o anche semplicemente la mia presenza qui, ora. Grazie dovrebbe essere un mantra da ripetere almeno per un’ora al giorno. Sia che troviamo un motivo per cui ringraziare e sia per stare nella frequenza e nella vibrazione della gratitudine, senza un perché.

Basterebbe ogni giorno fare una lista con sette cose della nostra vita per cui vogliamo ringraziare, a fine giornata o al risveglio. E ritagliarci uno spazio rituale per sintonizzarci profondamente con la gratitudine. E per ognuna delle sette voci scritte nel foglio, ripetere incessantemente la parola “grazie” fino a che ci sentiamo completamente saziati e soddisfatti, esplorando e sentendo il significato vero e più elevato di quel ringraziamento. Il corpo si rilassa, il cuore di schiude e accoglie i sentimenti più elevati, l’energia vitale si risveglia e ci apriamo alla vita, più disponibili ad accoglierla attraverso una fiducia piena.


La gratitudine ai tempi dello smart working

Un case study significativo avvenuto nei tempi della pandemia ci arriva dal mondo corporate e professionale grazie alle migliaia di dati raccolti da Microsoft, una delle aziende che ha introdotto immediatamente lo smart working integrandolo con uno studio sulla gratitudine in cui è stato chiesto a oltre 400 ingegneri informatici di riflettere sul giorno appena vissuto scrivendo un diario di riflessione quotidiano. Sono stati così raccolti migliaia di dati che hanno mostrato come semplicemente fermarsi a riflettere sulla propria giornata generi un profondo senso di gratitudine collettivo (78% degli ingegneri informatici) e aumenti a sua volta la sensazione di empowering, di autoefficacia e di padronanza della propria vita anche durante tempi incerti e di crisi.



Ma c’è molto di più nella gratitudine. Non è solo un modo per riconoscere e dare valore a ciò che esiste nel presente, bensì gioca un ruolo fondamentale legato all’integrazione del nostro passato. È uno strumento diagnostico che ci permette di capire se il passato è stato davvero bonificato, liberato dalle tossine e dai liquami contaminanti e integrato in noi stessi, attraverso la comprensione del suo significato, del suo dono e delle virtù maturate proprio a partire da quegli avvenimenti.

Se richiamando alla mente un evento del passato, anche uno doloroso e pieno di sofferenza, proviamo una profonda e sincera gratitudine, allora possiamo a pieno titolo dire di aver realmente bonificato quell’area della memoria. Provare gratitudine per ciò che è avvenuto, di qualsiasi cosa si tratti, significa riconoscerne l’utilità, che si manifesta in questo presente. Grazie per tutto ciò che è accaduto, indipendentemente da ciò che è stato, vuol dire che proprio a partire da quegli avvenimenti sono stato in grado di trovare un senso più profondo alla mia vita, che anche e proprio a partire da quella sofferenza sono stato capace di maturare virtù e valori, di credere in me stesso e scoprire aspetti autentici ed elevati di me, di rafforzarmi, di elevarmi ed evolvere. Di imparare a riconoscere e rispettare le mie esigenze, necessità e bisogni, la mia vocazione. E di avere trovato il coraggio di seguirla. La gratitudine svolge quindi queste due funzioni principali: permetterci di riconoscere il valore del presente e integrare e bonificare il passato.


Bonificare il passato collettivo: la gratitudine come migliore medicina durante i momenti di crisi e al tempo del Covid-19

La letteratura scientifica sui benefici medici della gratitudine era già stata molto chiara: gli studi clinici indicano che la pratica della gratitudine può abbassare la pressione sanguigna, migliorare la funzione immunitaria, facilitare un sonno più efficiente e rendere più “resistenti” allo stress, sia rispetto agli stressor quotidiani sia a quelli maggiori relativi alle grandi crisi della vita. È stata anche associata a livelli più alti di colesterolo buono (HDL), livelli più bassi di colesterolo cattivo (LDL), meno sintomi di depressione, meno affaticamento e valori più elevati di variabilità della frequenza cardiaca (un marcatore di salute cardiaca).

Ma c’è di più, perché l’impatto della pandemia, la profonda paura esistenziale che ha generato e l’aumento significativo di disturbi psicologici, tra cui l’ansia, la depressione, lo stress cronico, hanno reso ancora più evidente il ruolo della gratitudine come mediatore significativo per migliorare la salute mentale, diminuire ansia e depressione e aumentare il senso generale di benessere, stimolare risposte più adattive e prosociali sia per affrontare sfide e problemi che per integrare le emozioni traumatiche riscoprendo la sensazione di unione, di essere parte di un tutto più grande.

Una recente review scientifica di tutti gli studi sulla gratitudine e gli esiti di salute cardiovascolare, pubblicata nel 2020 sul “Journal of Positive Psychology”,4 ha concluso che la gratitudine può essere adottata con successo come intervento a basso costo nell’assistenza sanitaria come prevenzione per la salute in generale, per innalzare le difese del sistema immunitario e migliorare la prognosi dei pazienti cardiovascolari. Anche questi dati evidenziano come le crisi possano essere opportunità per vedere la nostra vita in modo diverso e per riscrivere questo periodo da un’ottica e da uno stato di gratitudine, da cui possiamo bonificare questo recente passato collettivo, rafforzare attivamente la nostra resilienza psicologica, la capacità di coping durante i grandi traumi, acquisendo la capacità di riflettere e valorizzare le piccole cose di ogni giorno, i nostri valori profondi per creare un nuovo presente ecologico, sostenibile e allineato col proposito autentico della vita.




La bonifica del passato in quattro passaggi

Il processo di bonifica, quindi, avviene attraverso quattro passaggi fondamentali.


	Il primo è trasformare il proprio sentire. Lasciar andare paura, rabbia, colpa, ansia, impotenza, desiderio di vendetta e trasformarle in determinazione, integrità, consapevolezza, presenza e pace, con un’intenzione ferma di purificazione. Ciò interviene sulla nostra stessa genetica e libera noi stessi e la nostra progenie dalle conseguenze di quel vissuto.

	Il secondo è riconoscere gli insegnamenti di ciò che è accaduto: quali virtù, valori e progressi si è stati in grado di realizzare proprio a partire dall’accaduto.

	Il terzo passaggio consiste nello scoprire il dono, ossia l’insegnamento che quella situazione ci ha dato, che riguarda noi stessi e la nostra unicità.

	Il quarto e ultimo passaggio della bonifica è rappresentato dalla capacità di trasformare le consapevolezze e le energie ricavate dal processo in scelte, decisioni e progetti capaci di migliorare la qualità del presente.












L’importanza della ricerca del significato della vita




I due giorni più importanti nella tua vita sono il giorno in cui sei nato e il giorno in cui scopri il perché.

MARK TWAIN




La dimensione più profonda dell’esistenza ruota intorno alla ricerca del significato e dello scopo ultimo della vita e di se stessi. Quali sono le radici di questa necessità tanto radicata? La mente umana tende a operare attraverso una dinamica analitica e narrativa, è cioè orientata alla ricerca di un significato e cerca di scoprire le relazioni causa-effetto. Avete presente quando da bambini si entra nella fase del “perché”? Un loop senza fine. La parola “perché” appartiene alle sessantaquattro parole universali del linguaggio umano e rappresenta uno dei primitivi semantici,1 ossia uno di quei concetti compresi universalmente, in modo innato. Questa parola è presente in tutte le lingue del mondo. Ciò significa che la nostra mente ha una programmazione logica e cognitiva che, per sua natura, ha bisogno di cercare il significato di fatti ed eventi, di qualsiasi natura essi siano. La ricerca di significato ci permette di sviluppare resilienza e progettualità. Passiamo attraverso la spiegazione dei fatti accaduti, l’elaborazione del passato, la comprensione del presente, la proiezione nel futuro, fino al progetto di vita. Senza un senso, sembra venire a mancare anche la speranza ed entriamo nel caos abbandonandoci agli eventi.

Il significato e lo scopo della vita possono cambiare lungo il corso naturale dell’esistenza, nel flusso costante delle trasformazioni che accompagnano la ricerca dei significati più profondi e della natura della felicità.
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La millenaria tradizione indovedica ha lasciato un’enorme eredità in tal senso, svelando all’essere umano la potente connessione tra respiro consapevole, attenzione focalizzata e stati di coscienza come motore evolutivo capace di accelerare esponenzialmente il processo di autorealizzazione e felicità esistenziale, nonché lo sviluppo di qualità mentali e vitali estremamente raffinate. Gli stati superiori di coscienza che si manifestano in un meditatore esperto permettono un funzionamento mentale totalmente differente e una qualità di vita decisamente superiore.

Nel processo di accompagnamento al fine vita ho sentito centinaia di volte la domanda: “Perché a me questa malattia?”. Le persone sono in balìa di paura, colpa, impotenza e confusione. Ed è proprio in questi contesti che possiamo scoprire la potenza, l’efficacia e l’impatto della meditazione sui processi fisici, vitali, emotivi, mentali e spirituali. Nella mente meditativa affiora prorompente un altro tipo di domanda: “Cosa posso imparare da questa nuova condizione?”. La percezione del vissuto e i contenuti emotivi cambiano radicalmente. È una dimensione esplorativa che smette di chiedersi il perché e inizia a interrogarsi sul cosa.

Ci sono tuttavia due grandi questioni nel fine vita che possono ostacolare la comprensione di una funzione evolutiva in ciò che sta accadendo. È per questo che lo sforzo maggiore di ricerca dello scopo più profondo della vita dovrebbe essere compiuto quando ancora ci sono lucidità e risorse vitali sufficienti. Il primo potenziale ostacolo riguarda la gestione del dolore fisico, che può privare di energia e centratura. Il secondo è relativo all’importanza dell’essere accompagnati, o meglio di non essere lasciati soli. L’abbandono e la solitudine subita, quando cioè non è frutto di una scelta consapevole, sono tra i peggiori aspetti della nostra società. Non ci sono farmaci, integratori e tecnologia che tengano. La questione solitudine va trattata mediante il fattore umano e spirituale. Ci vogliono empatia, compassione, amore e consapevolezza per poter stare vicino a chi soffre. Un’educazione alla consapevolezza è quanto mai fondamentale per poter essere degni di chiamarci umani. Una comunità evoluta si prende cura dei suoi membri, nella nascita, durante la vita, in vecchiaia e nel fine vita. Il mio mentore e maestro di meditazione mi ripeteva spesso che dovevo compiere il maggiore sforzo possibile nella disciplina e nelle pratiche di consapevolezza quando avevo energia, vitalità e lucidità. «Non aspettare che siano la crisi, la sofferenza e il dolore a spingerti verso una ricerca interiore autentica e una profonda esigenza di autorealizzazione. Fallo adesso. Fallo quando hai le forze. Non aspettare. Non perdere neanche un istante.»

La mente di un meditatore esperto non è attratta dalla ricerca del perché. Sa che lì non troverà una risposta capace di soddisfare autenticamente la sua sete di conoscenza. Dunque si orienterà prima nell’esplorazione del “cosa” (cosa posso comprendere da questa nuova condizione?), per poter imparare importanti lezioni, sviluppare nuove abilità, essere più resiliente ed evolvere, migliorando la qualità di ogni presente. E infine si farà la più importante delle domande: “chi?”.

“Chi” si riferisce alla presenza essenziale che abita tutto ciò che viviamo e che gli dà senso. Lo scopo e il significato di ciò che accade non vengono più cercati nel perché, nelle logiche di causa ed effetto, nel cosa accade e nel come posso gestirlo, ma nello spirito con cui lo abito. È quello spirito che fa la differenza. Abitare la rabbia con consapevolezza la trasforma in determinazione, in volontà, in focalizzazione. Abitare la sofferenza con consapevolezza la trasforma in compassione ed empatia. Abitare l’amore in spirito di consapevolezza lo trasforma in un dono. In una società che ragiona secondo logiche di profitto e convenienza questa domanda è spesso incompresa nella sua reale e potente utilità. È capace infatti di svelare il senso reale delle cose, ossia la nostra presenza consapevole in esse. Siamo il senso di ciò che accade; siamo il senso che cerchiamo nelle cose, nelle situazioni, nel successo, nelle relazioni, nel denaro, nell’amore e nel potere. È la presenza e l’intenzione con le quali abitiamo queste cose che può trasformarle in un contesto ricco di significato, comprensione e felicità, oppure in un inferno. Questa domanda ci permette di esplorare profondamente la dimensione della consapevolezza e giungere a realizzare una prospettiva e un senso completamente differenti della realtà, degli accadimenti e del loro significato e infine di noi stessi.

Non stiamo cercando un’utilità, non stiamo provando a trasformare la rabbia. Non è questo l’obiettivo. L’obiettivo reale è trovarsi, riconoscersi, sperimentarsi come pura presenza intenzionale che abita ciò che accade, una pura consapevolezza di essere, sveglia e presente nel miracolo della vita e nell’oceano senza limiti dell’esistenza. La libertà più grande concessa all’essere umano è proprio questa: comprendere che lo spirito con cui abita le cose che accadono determina il loro senso e significato. Possiamo trasformare la rabbia in creatività o in violenza, la gioia in celebrazione o in egoismo, l’amore in possesso o in dono, la solitudine in ascolto e presenza o in disperazione, la tristezza in cura e carezza…

Il senso della domanda “chi?”, però, non risiede in queste trasformazioni, ma nella consapevolezza della presenza che le abita. Quella è l’origine, il principio che permette la trasformazione alchemica del piombo in oro. Una mente meditativa esplora per sua natura la consapevolezza di quel “chi”, fino a giungere a uno stato di pura consapevolezza di essere che ci proietta in una dimensione di gratitudine, felicità esistenziale innata e incondizionata, chiarezza intensa e senso profondo di noi stessi. È così che ognuno di noi diviene il senso di ogni presente che vive e gli è ancora concesso, solo quando impara ad abitarlo con piena consapevolezza, solo quando si accorge realmente della sua luminosa presenza in esso, in se stesso, senza più bisogno di nomi, forme, giudizi, identificazioni. Uno stato di purezza originale intrinseco alla vita, che può essere risvegliato, sperimentato e reso operativo.

Questa consapevolezza provoca una gioia innata e un’integrità capaci di dare senso, scopo e qualità alla nostra vita. Per il semplice fatto che siamo davvero svegli in noi stessi e in essa e siamo stati capaci di realizzare la sua parte più essenziale, ultima, profonda e autentica. La consapevolezza che svela la natura intima ed essenziale della vita ha come caratteristiche intrinseche la felicità, la gioia, la beatitudine e la conoscenza. Una conoscenza che non consiste nell’assunzione di nozioni o nella comprensione dei nessi causa-effetto, ma in un’esperienza diretta del principio essenziale della vita. Diveniamo ciò che volevamo conoscere. Diveniamo il senso dell’esistenza, che consiste nella nostra presenza sveglia e consapevole in essa.

Saper ascoltare

Esiste una profonda differenza tra cercare il significato della vita e di se stessi e ascoltare l’esistenza attraverso il silenzio senza più aspettative, né pretese di definizione e comprensione. Semplicemente ascolto, apertura e silenzio. È una resa. La mente smette di lavorare e lascia andare quella tensione costante alla quale ormai siamo assuefatti. Da questo stato, privo di qualunque sforzo, ci rendiamo conto dell’enorme quantità di energia che sprechiamo per sostenere l’idea che abbiamo del mondo e di noi stessi. Ogni giorno dobbiamo compiere uno sforzo immenso per attenerci alla narrazione della realtà così come è nella nostra mente e aderire all’immagine di noi stessi che abbiamo creato. Ma tutto ciò è soltanto un’idea nella nostra mente. Nient’altro che un’idea.

L’essere umano è un animale immaginativo. Crede reale la propria immaginazione. Il nostro cervello funziona in questo modo, non distinguendo immaginazione da realtà. Se chiudiamo gli occhi e immaginiamo una scena culinaria o di sesso, la nostra biologia reagisce come se quelle immagini fossero reali: salivazione, succhi digestivi, ormoni… Ciò che chiamiamo realtà è semplicemente un’idea nella nostra mente. Niente di più. Così come lo è il personaggio che rappresentiamo: definiamo il nostro senso di identità attraverso idee che ci siamo costruiti nel corso del tempo. Ci definiamo attraverso ciò che possediamo, le persone che frequentiamo, il lavoro che facciamo. In base al passato, al fare, all’avere e all’apparire. Ma la nostra reale identità non ha nulla a che vedere con questi abiti che indossiamo ogni giorno e di cui ci spogliamo ogni notte quando ci immergiamo nel sonno senza sogni. In quella dimensione ritorniamo nudi. Pura esistenza. Un oceano di vita senza forma. Attraversiamo ciclicamente lo stato di veglia, di sonno con i sogni e di sonno senza sogni. Questi tre stati hanno in comune la loro impermanenza. Eppure, quando ci troviamo in uno di questi tre ci pare che ciò che stiamo vivendo sia l’unica realtà. Nei sogni ordinari tutto appare reale e non abbiamo ricordo di noi negli altri due stati. Così come saremmo pronti a giurare che lo stato di veglia sia l’unico reale mentre lo viviamo. Lo stesso accade nel sonno senza sogni, dove perdiamo completamente il ricordo di noi e quel nulla diventa l’unico reale possibile. Eppure esiste una parte di noi che attraversa ciclicamente e sopravvive a questi tre stati, che per loro natura sono transitori ed effimeri.

Le antiche tradizioni sapienziali, sia orientali che occidentali, si sono trovate d’accordo su un punto relativo a questi cambiamenti di stato. E cioè che sia possibile sperimentare e risvegliare quella parte intima ed essenziale di noi che attraversa questi stati ogni giorno. Farne esperienza vuol dire prendere piena consapevolezza che quella è a pieno titolo l’unica vera realtà, la parte essenziale di noi stessi, la pura consapevolezza di essere che fluisce in questi cambiamenti di stato. Intuirla, percepirla, risvegliarla, realizzarla e renderla operativa nei tre mondi è uno dei compiti e degli obiettivi delle antiche pratiche. Gli effetti collaterali che questo livello di consapevolezza e risveglio presenta sono molteplici e tutti molto affascinanti: equanimità, lucidità, chiarezza, trascendenza, compassione, intensa presenza, assenza di reattività inconsapevole, pace profonda, centratura. Per molti ricercatori spirituali realizzare tale consapevolezza e celebrarla in ogni istante è lo scopo della vita e dedicano ogni sforzo e attenzione per raggiungere questa meta.

La percezione dell’esistenza di uno scopo individuale da manifestare attraverso l’espressione della propria vocazione è uno degli aspetti più affascinanti dell’esperienza umana. Alcuni lo trovano nella nascita di un figlio, altri nel raggiungimento del successo, o nel talento, altri ancora nel servizio al prossimo. Ognuno cerca una specifica e unica dimensione nella quale sentirsi realizzato e trovare un senso alla propria esistenza. Eppure il significato e lo scopo della vita si realizzano attraverso infiniti risvegli, lungo il corso dell’evoluzione che accade vita natural durante, in un apprendimento incessante. È un puzzle che si manifesta in una visione sempre più chiara. Ci sono momenti dove gli accadimenti della vita ci portano, attraverso il dolore e l’amore, a realizzare aspetti sempre più profondi di noi stessi e della vita, nei quali ci sentiamo guidati; la vita appare come un susseguirsi di cambiamenti nei quali possiamo fluire con consapevolezza e sentire la presenza di un disegno al quale siamo predestinati. Altre volte invece ci sentiamo creatori del nostro destino, parte attiva nell’orientare scelte e decisioni e nel costruire il cammino verso la realizzazione di noi stessi. Queste due strade coesistono e la loro somma costruisce il destino, che è già accaduto eppure deve ancora accadere e può essere cambiato in ogni istante.

[image: Ornamento di separazione]

Se accettiamo il paradosso come parametro di misura del mistero insondabile della vita, allora siamo al contempo liberi di trasformare il destino in una scelta e predestinati a vivere ciò che è già stato scritto. Lo scopo della vita è presente in ogni istante che ci è concesso. Ogni istante che viene abitato con intensa consapevolezza si trasforma in un luogo interiore in cui possiamo cogliere la natura essenziale dell’esistenza. Ci sono infiniti livelli di realizzazione a seconda del nostro grado di consapevolezza e del momento evolutivo che stiamo attraversando. Intuire, cercare, trovare e realizzare la propria vocazione e i propri talenti è sicuramente un passaggio fondamentale nel processo di comprensione.

La ricerca della propria vocazione

Il significato della vita e di se stessi è collegato alla scoperta della propria vocazione, che è come una chiamata. Infatti l’etimologia viene dal latino vocatio cioè “invito, chiamata”. Si traduce in una disposizione d’animo che ci orienta a compiere determinate scelte nel corso dell’esistenza. È come se sentissimo una particolare sensibilità e un trasporto innato verso uno specifico progetto di vita. La vocazione è una tendenza connaturata, che può rimanere latente e inconsapevole anche per molti anni. Quando si manifesta diventa un richiamo irresistibile, che ci attira e ci indirizza, perché sentiamo che ci appartiene profondamente. Fa sentire nel posto giusto e il cuore si sente a casa.

Queste sono alcune domande che dovremmo porci costantemente: “Mi sento al mio posto? Il mio cuore si sente a casa? Se ascolto il mio cuore sento che sorride anche nel dolore?”. La vocazione la si sente nel corpo, nelle viscere, nel cuore e nell’anima. È un’urgenza che non ha fretta. Il suo richiamo è un’eco che proviene dall’infinito. Ti appartiene e tu appartieni a essa. Riguarda le nostre tendenze latenti più profonde e la nostra unicità.

Ricordo un momento particolare della mia vita nel quale ebbi per la prima volta chiarezza sulla mia vocazione. In quel periodo vivevo quasi sempre assorto nella pratica della meditazione. La mia giornata era incentrata sulla pratica e focalizzata nel raggiungimento di stati meditativi sempre più profondi. Tutto il resto era passato in secondo piano. Vita sociale, necessità relazionali e studi. Tutto questo veniva dopo la mia sete di realizzazione interiore, era un di più. Avevo poco più di vent’anni e la pratica mi portò a scoprire i passaggi stretti e i sentieri interiori impervi che conducono alle vie della gioia e della piena consapevolezza dell’essere. Era grazie all’intensa disciplina e allo stile di vita rigoroso che riuscivo a addentrarmi fino ai confini della percezione e oltrepassarli. Custodivo quelle esperienze così raffinate nel silenzio del mio cuore e non ne facevo parola.

Mi ricordo un giorno in cui, dopo una meditazione particolarmente profonda, scesi al piano inferiore della casa nella quale abitavo con i miei genitori per mangiare qualcosa con loro. Proprio davanti allo studio dove mio padre lavorava fui sopraffatto da un sentimento di amore ed entusiasmo profondissimi. Mi dovetti fermare un istante e mettermi a sedere. Respirai a lungo per esplorare e ascoltare fino in fondo quella sensazione. Era un sentimento che mi apriva completamente il cuore. Un trasporto viscerale. Una spinta bruciante. Non avevo dubbi, sentii chiaramente con tutto me stesso che volevo dedicare la mia vita a quel percorso e a quell’ideale. E più accoglievo quella chiamata e più il mio corpo veniva attraversato da brividi di gioia e amore. Era come una resa, più forte di tutte le paure, le incertezze, i dubbi, le crisi, la tristezza e la solitudine che avrei potuto incontrare nel cammino. Sentivo quella forza nel cuore, nei polmoni, nelle viscere, nella testa, nell’anima. Il mio cuore sorrideva e diceva: “Sì”. Avevo per la prima volta una fiducia fondamentale nella vita. C’era solo quel presente e in quel presente c’era tutto. Tutta una vita lì. Comunque sarebbe andata, io ero lì. Ed ero disposto a mettermi in gioco completamente.

Quando ci arrendiamo a ciò che siamo senza più offrire resistenze e diventiamo disponibili alla nostra natura più profonda, affinché si manifesti e prenda il sopravvento, si libera una quantità immensa di energia. Energia che non va sprecata nel piacere sensoriale e nelle distrazioni del mondo, ma usata con cura e impiegata per realizzare la propria vocazione.

Quel momento così intenso fu un importantissimo punto di arrivo proprio perché rappresentava l’inizio. L’inizio di un cammino che era proprio il mio cammino. Se non ricerchiamo la nostra vocazione sarà lei a venirci a cercare. Potremmo sempre ignorare la sua chiamata. Anestetizzarci con il cibo, le relazioni tossiche, il sesso, riempirci di cose da fare e di distrazioni superficiali per paura di sentire l’abisso che ci chiama. Ma se saremo disposti a lasciare che quella piccola luce nel nostro cuore prenda spazio, allora ci avvicineremo inesorabilmente a quel precipizio. All’inizio sentiremo di non avere le ali per volare. Ma solo perché non le abbiamo mai aperte. Saremo in grado di fidarci? Di lanciarci? Di aprirci ancora e ancora? Affronteremo il rischio di cadere?

Se penso alla parola vocazione in generale, la prima cosa che mi viene in mente è l’ecologia. Forse questo è dovuto al mio percorso universitario in Scienze naturali, fatto sta che mi sovviene immediatamente il concetto di “vocazione naturale”, con riferimento a un territorio, ossia il contesto ambientale in cui un territorio è inserito e che ne determina l’utilizzo. Una località che si trova sul mare avrà probabilmente una vocazione turistica. Una zona ricca di minerali pregiati nel sottosuolo avrà potenzialmente una vocazione industriale. In filosofia, invece, è la chiamata a sentirsi partecipi di un progetto universale, seppure seguendo le caratteristiche della propria unicità. In ambito religioso invece la vocazione viene intesa come una chiamata verso il progetto di vita che Dio ha pensato per ognuno di noi, per raggiungere la realizzazione. In questo contesto, dunque, è possibile scoprire la propria vocazione solo attraverso il rapporto con Dio, che la rivela attraverso una chiamata e che fornisce qualità e talenti necessari per realizzare la missione affidata. Rispondere a questa chiamata appartiene alla sfera del libero arbitrio ed è quindi una scelta personale.

Tutti gli esseri umani, in un modo o nell’altro sono chiamati a riconoscere i propri talenti e a manifestarli pienamente, mettendoli al servizio della propria realizzazione e del prossimo.

A ogni modo, da qualsiasi prospettiva la si osservi, si tratta di una risposta alla chiamata della propria natura intrinseca, del proprio dharma.

Dharma (in devanāgarī: “[image: ]”) è una parola sanscrita che può essere tradotta come “dovere”, “legge cosmica” o “legge naturale” e indica il modo in cui le cose sono. Il termine deriva dalla radice sanscrita dhr traducibile con “verità”, “ciò che è giusto” e indica quindi una sorta di obbligo morale verso la natura intrinseca delle cose e di se stessi. Un obbligo sostanziale verso il compimento della propria verità essenziale, di ciò che intimamente siamo.

La propria vocazione e i propri talenti si manifestano in maniera spontanea nel corso della vita, ma dobbiamo stare attenti a riconoscerli e seguirli affinché possano esprimersi liberamente. Sono le nostre paure, le nostre chiusure, la nostra inconsapevolezza, l’assenza di presenza e di attenzione a rappresentare le resistenze che ostacolano il riconoscimento della propria vocazione e dei talenti. Siamo fondamentalmente pieni di timore verso la nostra natura reale e profonda, quella in cui risiede il coraggio di viverla davvero questa vita e di far fiorire ciò che siamo. Ci vuole coraggio. Ci vuole amore. Ma siamo così distratti da uno stile di vita completamente proiettato verso l’esterno e le esperienze sensoriali, che abbiamo perduto la capacità di ascoltarci, di riconoscerci e di seguirci. L’ecologia interiore parte dall’obiettivo di creare un ambiente interno idoneo al riconoscimento e alla manifestazione della propria vocazione e dei propri talenti.

Ci sono inclinazioni e tendenze latenti che portano, se seguite, molte sofferenze nella nostra vita. Altre invece che dovrebbero essere riconosciute e favorite nella loro libera e completa espressione, perché capaci di manifestare prosperità, salute e realizzazione nelle nostre esistenze. Questa forma di discernimento si sviluppa mediante un’educazione basata sulla consapevolezza, che è appunto l’oggetto di questo libro, che vuole condividere nuove prospettive e anche approcci pratici ed esperienziali.


Caro figlio,

nel viaggio della vita porta con te solo uno zaino. E metti dentro prima di tutto la gentilezza. Perché attraverso l’ascolto, la cura, la presenza e l’attenzione ho imparato che il “noi” conta molto più dell’“io”, e che a volte basta poco, se quel poco viene dal cuore.

Porta con te anche la consapevolezza che non è tanto ciò che accade nella vita, ma quello che fai con ciò che accade a contare davvero. Tua è la scelta se trasformare la rabbia in distruzione o in creatività e determinazione.

Non sono i talenti, il carisma o il potere a rivelare chi siamo intimamente, ma le nostre scelte. Le grandi anime scelgono sempre l’amore. Nello zaino metti anche umiltà e gratitudine. La prima per essere sempre sobrio e poter ricordare i valori che contano davvero, la seconda perché “grazie” dovrebbe essere la prima e l’ultima parola di ogni giorno che ci è concesso. A prescindere da ciò che accade.

Queste sono le cose che hanno fatto realmente la differenza nella mia vita.

Te ne faccio dono.

Ti auguro buon viaggio.




Esperienza digitale

Per scoprire gli approfondimenti e sperimentare le pratiche guidate del libro accedi a https://corsi.mylifedesign.online/courses/ecologia-interiore/lectures/38800922 per scoprire i contenuti multimediali dell’area dedicata a questa sezione.










Sezione tre

ECOLOGIA DELL’ISOLAMENTO SOCIALE E DELLA SOLITUDINE

di Immaculata De Vivo








Quando la solitudine fa male




La solitudine può essere una tremenda condanna o una meravigliosa conquista.

BERNARDO BERTOLUCCI




Quando Chuck Noland, il protagonista del film del 2000 Cast Away, interpretato da Tom Hanks, è pronto a salpare con la sua zattera, porta con sé anche l’amico Wilson. Hanno trascorso quattro anni su un’isola deserta, sopravvivendo grazie alla raccolta di frutti spontanei e alla pesca. Questo è il primo e unico tentativo possibile di avventurarsi nel vasto oceano in cerca di soccorsi, nella speranza di intercettare una nave di passaggio e tornare a casa. Durante la traversata, alla deriva sulle onde, Wilson cade in mare. Chuck si getta in acqua per cercare di salvarlo, rischia di annegare, e alla fine è costretto a tornare sulla zattera, dove piange amaramente la perdita dell’amico. Ma Wilson non è una persona: è solo un pallone di cuoio. Un oggetto inanimato che Chuck, nella sua disperata solitudine, aveva trasformato in un interlocutore umano, qualcuno a cui poter parlare per cercare di sentirsi un po’ meno solo.

Questo genere di isolamento dal mondo, ancor più di quello dell’illustre predecessore letterario, Robinson Crusoe, è quanto di più estremo si possa immaginare. È piuttosto raro che una persona possa trovarsi oggi in una condizione di completo allontanamento da qualunque altra forma di vita umana. Ma esistono tanti livelli diversi di isolamento, a volte difficili da riconoscere proprio perché affliggono persone apparentemente inserite in reti sociali ampie e vivaci, che vivono in città caotiche e affollate dove sembra impossibile potersi sentire soli. Eppure è una realtà più diffusa di quanto si possa immaginare, perché l’isolamento riguarda la qualità e il significato delle relazioni, più che la loro quantità o apparenza. Le statistiche parlano di una vera emergenza, con percentuali di isolamento percepito che oscillano tra un quarto e un terzo della popolazione globale. Ciò vuol dire che molte delle persone che conosciamo potrebbero soffrirne, anche se a malapena ce ne accorgiamo.

L’ampiezza del problema era già nota a scienziati ed esperti da molti anni, ma è oggi diventata ancora di più un’urgente questione di salute pubblica. La pandemia di Covid-19 iniziata nel 2020 ha infatti aggravato una situazione già molto complessa e ha dato impulso a una grande quantità di nuovi studi, tesi a indagare le conseguenze più rilevanti dell’isolamento non solo sul piano della salute individuale, ma anche di quella collettiva. Accanto all’analisi di fenomeni come ansia, depressione, disturbi alimentari, attacchi di panico e istinti suicidi, la ricerca ha esaminato anche l’impatto dell’isolamento sulla crescita delle dipendenze, in particolare quelle da alcol, droghe, gioco d’azzardo e più di recente internet e social media. Nel complesso, la solitudine può contribuire a far emergere o esacerbare vari disturbi mentali, ma anche malattie fisiche come quelle cardiovascolari. Conoscere ciò che ha scoperto la scienza al riguardo può aiutarci a capire meglio questo fenomeno così ampio e a individuare anche le possibili risposte che ciascuno di noi può dare ai problemi legati alle tante forme, spesso sfuggenti, di isolamento sociale.


C’è solitudine e solitudine1

Nella lingua inglese esistono due termini per indicare due tipi di solitudine ben distinti e dagli effetti praticamente opposti: “loneliness” e “solitude”.

Loneliness si riferisce a uno stato negativo di solitudine caratterizzato dal senso di isolamento. In questo stato la sensazione pervasiva è che manchi qualcosa e può essere presente anche quando siamo circondati da persone ma nel profondo ci sentiamo comunque soli, separati e isolati. È quella “solitudine che fa male” i cui effetti, esacerbati da quest’ultimo periodo di lockdown, sono stati ampiamente studiati dalla scienza, come vedremo in questo capitolo.

La solitude invece è quella “solitudine che fa bene” (vedi capitolo “Quando la solitudine fa bene” a pagina 167), rigenera la mente, il corpo e lo spirito e permette di entrare in contatto profondo con se stessi e con gli altri. Si può definire come uno stato di presenza consapevole, una scelta determinata in cui si è soli senza essere soli. È quello stato da sempre ricercato dai grandi pensatori, scienziati e maestri di ogni tempo, come Einstein, Lao Tzu, Nietzsche, Tesla, che ne hanno evidenziato gli straordinari benefici rigenerativi, creativi, intellettuali e spirituali oggi confermati anche dalla scienza moderna.

La solitude quindi non consiste nell’evitare le altre persone ma nel saper stare con se stessi in modo consapevole, senza fuggire dalle proprie ombre ma imparando ad accoglierle per trasformarle in nuovi valori, risorse e capacità.

Uno stato che, come vedremo, giocherà un ruolo fondamentale nel prossimo futuro per il benessere individuale, collettivo e del pianeta stesso.



Un’epidemia di solitudine

Nell’ottobre del 2021 il Consiglio nazionale dell’Ordine degli psicologi ha pubblicato i risultati di un sondaggio effettuato in collaborazione con l’Istituto Piepoli su una platea di 5621 professionisti iscritti all’albo. Dall’indagine è emerso che per gli psicologi italiani la mole di lavoro dall’inizio della pandemia è aumentata del 39% e che l’incremento più massiccio ha riguardato le consulenze richieste per problemi di natura relazionale (+61%), disturbi dell’umore e depressione (+72%), ansia (+83%). Oltre l’80% di queste condizioni sono state legate alle limitazioni imposte alla vita sociale dalle restrizioni anti-contagio.

La necessità di contenere il più possibile la diffusione di una nuova infezione virale ha spinto i governi di tutto il mondo a imporre forme più o meno rigide di lockdown, in uno sforzo collettivo teso a guadagnare tempo, alleggerire la pressione sui sistemi sanitari e nel frattempo trovare nuovi strumenti per rispondere alla minaccia. Questi interventi sono stati drastici, ma giustificati da una situazione di emergenza e destinati almeno in apparenza a durare poco. L’andamento successivo della pandemia ha invece “normalizzato” il distanziamento sociale, perché ha reso necessarie nuove e più prolungate limitazioni alle interazioni umane, con effetti dirompenti sulla socialità e sull’equilibrio psicofisico delle persone. Le conseguenze sul fenomeno della solitudine sono state sempre più significative a ogni ondata epidemica e sono avvertibili ben oltre la fine delle restrizioni e la ripresa di una normale vita sociale.

A luglio 2021 la Commissione europea ha diffuso i risultati di uno studio secondo il quale i livelli di solitudine percepita nell’UE erano aumentati del 50% dall’inizio della pandemia. Un’indagine dei Centers for Disease Control and Prevention (CDC), la principale autorità sanitaria degli Stati Uniti, ha confrontato i dati sulla depressione del periodo pre-Covid con quello successivo. Negli anni 2017-2018 la percentuale di popolazione che dichiarava di soffrire di sintomi depressivi era dell’8,5%. Nella primavera del 2020, dopo i primi mesi di crisi pandemica, il tasso era già salito al 27,8%, cioè più di tre volte il dato di partenza. Un anno dopo, nella primavera del 2021, si è arrivati al 32,8%. Secondo gli autori dello studio si tratta di un andamento anomalo, mai osservato prima in coincidenza di eventi traumatici, come l’uragano Katrina o l’epidemia di ebola. In questi casi, a un picco di sintomi depressivi post-trauma seguiva un periodo di calo, mentre la pandemia di Covid è stata caratterizzata da un costante aumento anche dopo un anno dal suo esordio. Se alla depressione si aggiungono le rilevazioni rispetto all’ansia, la percentuale sale ulteriormente: dall’11% del 2019, si è arrivati al 42% già nel dicembre 2020.

Dietro questi numeri impressionanti vi sono storie di disagio che hanno assunto rilevanza clinica e hanno richiesto un surplus di assistenza da parte di specialisti e terapeuti, che non sempre sono stati in condizione di poter rispondere all’improvvisa impennata della domanda di consulenza. Ma in forme diverse, anche meno gravi e non patologiche, molte più persone al mondo hanno sperimentato situazioni di sofferenza mentale ed emotiva legate alla lacerazione delle proprie reti sociali. Contrariamente a quello che si potrebbe pensare, la fascia d’età più colpita è stata quella dei giovani, che a livello globale ha visto raddoppiare la percentuale di persone interessate da sintomi di ansia e depressione.

Dal report 2021 sullo stato della salute mentale presso i giovani statunitensi emergono dati preoccupanti, come l’aumento degli accessi ai pronto soccorso per atti di autolesionismo e tentativi di suicidio da parte di adolescenti. In Italia la percentuale di ragazzi minori di 18 anni che si sono rivolti a uno psicoterapeuta è cresciuta del 31% nel periodo pandemico. Ma i dati ci dicono che questo trend era in atto già da molto prima e che esistevano condizioni di fragilità su cui l’isolamento sociale imposto dalle norme anti-contagio si è abbattuto con violenza, estremizzando situazioni di stress e favorendo la comparsa di sintomi. Lo dimostrano i vari segnali d’allarme lanciati da scienziati e istituzioni già negli anni precedenti.

Nel 2017 Vivek Murthy, che ricopre il ruolo di Surgeon General, ossia la massima autorità del governo federale degli Stati Uniti nel campo della salute pubblica, ha parlato espressamente di una “epidemia di solitudine” che affligge secondo le stime circa un terzo della popolazione americana. Nel 2018 il governo britannico ha istituito il ministero della Solitudine, allo scopo di studiare il fenomeno e mettere in campo soluzioni per ridurre la sofferenza di chi ne è colpito, un esempio seguito nel 2021 dal Giappone.

Queste iniziative nascono da una sempre maggiore consapevolezza del problema, dovuta anche alle tante conoscenze che la ricerca scientifica ha accumulato nel tempo sulle conseguenze che l’isolamento sociale può avere sulla salute.


Effetti dell’isolamento sociale sulla salute

Salute mentale:


	ansia

	depressione

	aumento dei livelli di stress

	problemi di memoria e di apprendimento

	declino cognitivo e alterazione delle funzioni cerebrali

	deterioramento della capacità di prendere decisioni

	comportamenti antisociali

	disturbi alimentari

	abuso di alcol e droghe

	pensieri suicidi



Salute fisica:


	aumento del rischio di malattia cardiovascolare, infarto e ictus

	aggravamento di demenza e Alzheimer

	aumento del rischio di obesità

	disturbi del sonno

	indebolimento del sistema immunitario





La solitudine è stata collegata a un aumento del 29% del rischio di infarto e del 32% del rischio di ictus. Può incrementare anche le possibilità di andare incontro ad artrite, diabete di tipo 2, demenza, morbo di Alzheimer, ipertensione, obesità.

Per farsi un’idea più concreta, è stato calcolato che non avere una rete sociale può essere dannoso quanto fumare 15 sigarette al giorno. L’impatto sulla salute è paragonabile a quello dell’alcol, addirittura due volte più grave dell’obesità e fino a quattro volte più significativo dell’inquinamento atmosferico. Si stima che le persone che soffrono di solitudine cronica abbiano un tasso di mortalità del 26%-32% superiore agli altri. Sono inoltre maggiormente soggette a declino cognitivo precoce e hanno difficoltà nell’ambito del “decision making”, l’abilità di valutare gli elementi della realtà e prendere decisioni di conseguenza. Anche la qualità del sonno decresce, perché il riposo viene continuamente frammentato, determinando una sensazione di perenne stanchezza.

L’isolamento crea una condizione costante di stress a bassa intensità, che mantiene l’organismo in uno stato di infiammazione latente in grado di accelerare i processi di invecchiamento e l’insorgenza di malattie croniche. L’aumento dei livelli di cortisolo si accompagna a una maggiore rigidità dei vasi sanguigni, che innalza la pressione e fa diminuire il flusso ematico verso gli organi, rallentandone la normale funzionalità. La solitudine attiva inoltre dei segnali di pericolo nel cervello che influiscono sulla produzione di globuli bianchi, con squilibri nella capacità del sistema immunitario di combattere le infezioni. Una ricerca statunitense pubblicata nel 2015 ha osservato che nei soggetti affetti da solitudine i leucociti esprimevano maggiormente i geni legati ai processi infiammatori e meno quelli coinvolti nella risposta antivirale.

Come reagisce il cervello all’isolamento? Un importante studio del 2016 condotto dal Massachusetts Institute of Technology ha provato a chiarire i possibili meccanismi neurologici collegati ai comportamenti sociali. Gli scienziati hanno identificato come responsabili dei sentimenti di solitudine delle aree del cervello, dette nuclei dorsali del rafe, già note per i legami con la depressione. Osservando gli impulsi cerebrali in modelli animali, si è visto che quando i topi da laboratorio si trovano insieme, l’attività della dopamina, uno degli ormoni del benessere, è quasi irrilevabile nei neuroni dei nuclei. Dopo essere stati separati per un certo periodo di tempo e poi nuovamente riuniti, i topi hanno mostrato un immediato innalzamento dell’attività della dopamina. Il contatto con i propri simili, soprattutto dopo un periodo di isolamento, è quindi fonte di appagamento nelle specie altamente sociali e innesca processi biochimici protettivi, che abbassano gli indici di infiammazione, morbilità e mortalità.

C’è una spiegazione evolutiva a tutto ciò. I nostri antenati hanno dovuto affrontare un ambiente naturale spesso ostile per procurarsi cibo, riparo e altre necessità. Hanno dovuto unire le forze, mettere in comune risorse e abilità per far fronte ai pericoli e proteggere l’incolumità di tutti. La selezione naturale ha premiato i comportamenti sociali, perché hanno permesso agli individui di sopravvivere, per la semplice ragione che il gruppo è più forte del singolo. Trovarsi insieme agli altri ha quindi indotto nel cervello umano una sensazione di sicurezza, laddove l’isolamento genera segnali di pericolo e di allarme.

Sono passati millenni da quei tempi remoti, ma il nostro organismo continua a reagire allo stesso modo agli stimoli esterni. Anche se viviamo in un mondo pieno di comfort, nel quale non dobbiamo guardarci le spalle dal possibile attacco di un animale selvatico, la solitudine, soprattutto se prolungata, ci mette a disagio e ci fa sentire indifesi e vulnerabili. Avvertiamo inconsciamente la mancanza della rete di protezione sociale che ci ha permesso di prosperare e ci prepariamo ad affrontare possibili minacce. Scatta nel nostro corpo una risposta “combatti o fuggi” (fight or flight), un meccanismo adattativo che ci spinge ad affrontare un pericolo o a fuggire da esso per garantirci la salvezza. È la forma più antica ed elementare di stress, che induce una serie di reazioni fisiologiche: il battito cardiaco aumenta, la vista e l’udito si fanno più acuti, il metabolismo rallenta e un flusso di energia invade i muscoli delle gambe, mentre la funzione riproduttiva viene sospesa e il sistema immunitario riduce la sua attività. Tutto questo serve a concentrare le energie nella fuga o nel combattimento, uno sforzo intenso destinato a breve durata. Se il meccanismo non si spegne ma rimane attivato in modo latente, come ad esempio in risposta alla solitudine cronica, può causare a lungo andare danni seri alla salute e favorire malattie e mortalità.

Isolamento sociale e solitudine

Abbiamo parlato finora di isolamento sociale e solitudine quasi come sinonimi, ma è importante distinguere fra i due concetti. L’isolamento si verifica quando una persona è oggettivamente separata dagli altri, come nel caso di chi vive da solo in luoghi in cui, per volontà o necessità, non ha contatti con nessuno. La solitudine è invece una condizione autopercepita, che si può determinare anche se un individuo ha rapporti quotidiani con vicini, familiari, colleghi. Ha a che fare con la distanza fra il tipo di connessioni che abbiamo con gli altri e quelle che in realtà vorremmo avere. Nel primo caso conta la quantità dei legami, nel secondo caso la qualità. Ed è su questo punto che si è concentrata per decenni l’attenzione di psichiatri e scienziati, che hanno elaborato sistemi diversi per “misurare” il grado di solitudine indipendentemente dalla sussistenza o meno di relazioni sociali.


Misurare la solitudine: la UCLA Loneliness Scale

Un esempio di strumento utilizzato dai ricercatori per quantificare il livello di solitudine di una determinata popolazione è la UCLA Loneliness Scale, perfezionata in questa forma nel 1996 dallo psichiatra Daniel Russell dell’Università della California a Los Angeles. È composta da venti domande, alle quali l’intervistato può rispondere indicando quanto di frequente prova la sensazione descritta. A ogni risposta corrisponde un punteggio: mai=1, raramente=2, a volte=3, sempre=4 per le domande numero 2, 3, 4, 7, 8, 11, 12, 13, 14, 17, 18; mai=4, raramente=3, a volte=2, sempre=1 per le domande numero 1, 5, 6, 9, 10, 15, 16, 19, 20. Maggiore è il punteggio totalizzato, più alto è il livello di solitudine percepita.


	Quanto spesso ti senti non “in sintonia” con le persone intorno a te?

	Quanto spesso senti che ti manca una compagnia?

	Quanto spesso senti che non c’è nessuno a cui puoi rivolgerti?

	Quanto spesso ti senti solo?

	Quanto spesso ti senti parte di un gruppo di amici?

	Quanto spesso senti che hai molto in comune con le persone intorno a te?

	Quanto spesso senti che non sei più intimo con qualcuno?

	Quanto spesso senti che i tuoi interessi e idee non sono condivisi dalle persone intorno a te?

	Quanto spesso ti senti estroverso e socievole?

	Quanto spesso ti senti vicino alle persone?

	Quanto spesso ti senti escluso?

	Quanto spesso senti che i tuoi rapporti con gli altri non sono significativi?

	Quanto spesso senti che nessuno ti conosce davvero bene?

	Quanto spesso ti senti isolato dagli altri?

	Quanto spesso senti di poter trovare compagnia quando vuoi?

	Quanto spesso senti che ci sono persone che ti capiscono veramente?

	Quanto spesso ti senti timido?

	Quanto spesso senti che le persone sono intorno a te ma non con te?

	Quanto spesso senti che ci sono persone con cui puoi parlare?

	Quanto spesso senti che ci sono persone a cui puoi rivolgerti?



È importante sottolineare che si tratta di uno strumento scientifico destinato ai ricercatori e non di un test fai-da-te da cui ricavare autonomamente conclusioni e interpretazioni sul proprio stato di interconnessione sociale. Perché sia significativo, bisogna contestualizzarlo rispetto ad altri parametri, un lavoro che lasciamo fare agli esperti. Qui è interessante capire come si può rendere oggettivamente misurabile, in una forma molto affidabile e verificata, un dato che ha a che fare con sensazioni soggettive.



La UCLA Loneliness Scale è stata utilizzata in molti studi, che hanno permesso di osservare le correlazioni fra solitudine e altri fenomeni sociali o di salute pubblica. Le persone che totalizzano un punteggio più alto tendono ad esempio ad avere più problemi nel campo della mobilità. Spesso soffrono di esaurimento da lavoro, mentre chi ha un buon equilibrio fra sonno, impiego, tempo dedicato alla famiglia e agli amici e tempo dedicato a se stesso è in genere esposto a livelli più bassi di solitudine.

Come la UCLA Loneliness Scale, esistono vari altri sistemi di rilevamento dei dati, tutti più o meno basati su questionari o interviste in cui si valuta il numero dei contatti sociali e le sensazioni a essi relative. Variando opportunamente le domande si possono rilevare informazioni diverse. Quando ad esempio si chiede a una persona quante volte ha parlato con qualcuno, anche telefonicamente, nell’ultima settimana, si sta cercando di stabilire il suo grado di isolamento. Se invece le si domanda quante volte ha condiviso con qualcun altro pensieri su questioni importanti e personali in un certo periodo di tempo anche lungo, si sta monitorando il suo livello di solitudine, attraverso l’analisi della profondità delle relazioni interpersonali. I due dati possono differire molto, perché essere del tutto isolati è una condizione relativamente rara, mentre essere connessi a una rete sociale ma sentirsi ugualmente soli è molto più frequente e problematico.

Nel 1985 il General Social Survey degli Stati Uniti rilevò che il 10% degli americani intervistati non aveva parlato di argomenti rilevanti con nessuno nei sei mesi precedenti, una percentuale che nel 2004 era già salita al 25%. Da una media di tre amici fidati a testa, si è passati in vent’anni a una media di due e sono aumentate le persone che dichiarano di non averne nemmeno uno. La cerchia dei confidenti si va restringendo, lasciandoci tutti un po’ più soli.

Perché siano in grado di colmare il senso di solitudine, i rapporti interpersonali devono essere significativi, avere un impatto sull’emotività e dare la sensazione che migliorino la vita di chi ne è coinvolto. Quando ciò avviene, tali legami contribuiscono a creare interdipendenza fra i soggetti e a dare forma a un forte senso di identità e coesione, che si rafforza grazie all’esistenza di memorie ed esperienze condivise. Sono generalmente di questo tipo le relazioni con il partner, i familiari e gli amici, come facilmente si può intuire, ma con tante notevoli eccezioni: rapporti più solidi e frequenti non necessariamente soddisfano il bisogno soggettivo di appagamento, perché magari sono conflittuali, generano tensioni e stress, accentuando la sensazione di isolamento emotivo.

È uno degli aspetti messi in evidenza nei suoi studi da Robert Waldinger, psichiatra di fama mondiale, nonché mio amico e collega all’Università di Harvard. Se da una parte le persone che hanno un maggiore livello di connessione sociale, soprattutto con la cerchia più stretta dei contatti, sono tendenzialmente più felici, più in salute e vivono più a lungo, dall’altra sono influenzate dalla qualità di queste relazioni. Un matrimonio infelice può essere più tossico di un divorzio, così come un gruppo ristretto di amicizie significative può essere più salutare di un gran numero di conoscenze superficiali. Essendo una percezione soggettiva, la solitudine, e quindi i suoi effetti sul benessere, dipendono dalle sensazioni che ricaviamo dal contatto con gli altri, più che dal numero o dalla vicinanza delle persone della nostra rete.

La maggior parte degli studi evidenzia che vivere da soli rappresenta un fattore di rischio per la solitudine, perché rende la socialità più difficile e meno frequente. Ma ci sono anche prove contrarie, come dimostrano le ricerche secondo cui i single sono spesso più motivati a uscire e cercare il contatto con gli altri, mentre chi è in coppia o in famiglia può tendere a impigrirsi e ad avere meno voglia di socializzare. In ogni caso, gli studi tendono a enfatizzare il ruolo dei rapporti sociali più stretti, in quanto dotati di maggior valore soggettivo.

Tuttavia, non sono solo le relazioni più solide a essere significative ai fini del senso di connessione sociale. Numerose ricerche hanno infatti sottolineato l’importanza dei cosiddetti “legami deboli”, quelle interazioni frequenti ma non intense che possono contribuire ai livelli di felicità individuale. Si tratta del rapporto che abbiamo ad esempio con la persona che ci serve il caffè tutti i giorni al bar, il postino, il cassiere del supermercato, ossia tutti coloro con cui abbiamo brevi scambi, talvolta quotidiani, in grado di farci sentire meno soli. Gli studi condotti su questo tipo di legami suggeriscono che siano anch’essi significativi e abbiano una connotazione prevalentemente positiva.

Questo ruolo è stato messo in evidenza per la prima volta da Mark Granovetter, sociologo dell’Università di Stanford, nel 1973. Prima di allora gli studiosi si erano focalizzati sull’importanza che ha per il benessere di un individuo la qualità dei rapporti che intrattiene con familiari e amici, tralasciando quella galassia di conoscenze e incontri occasionali ritenuti non di valore. Granovetter mise in evidenza che i legami deboli sono invece più importanti di quelli forti nel veicolare ad esempio nuove idee e informazioni utili, come dimostrato da un suo studio in cui le persone osservate avevano trovato più facilmente una nuova opportunità di lavoro attraverso semplici conoscenze piuttosto che per interessamento degli amici più stretti: era avvenuto nell’84% dei casi grazie ai legami deboli. Questo perché le persone che frequentiamo di più condividono generalmente con noi uno stesso ambiente, nel quale passano più o meno le medesime informazioni. Abbiamo quindi bisogno di incontrare gente al di fuori della nostra cerchia più stretta per venire in contatto con nuove idee e possibilità e per accrescere il nostro livello di soddisfazione. Di questa intuizione hanno fatto tesoro ad esempio molte realtà aziendali, che hanno talvolta costruito gli spazi di lavoro in modo da favorire l’incontro tra persone impiegate in dipartimenti diversi. Quando fu progettato l’edificio della Pixar, sotto la supervisione di Steve Jobs, fu creata un’ampia sala centrale attraverso la quale tutti i dipendenti dovevano necessariamente passare più volte al giorno. In questo modo aumentava la probabilità che colleghi di diverse aree, che magari si conoscevano solo di vista, potessero scambiare delle chiacchiere, prendere un caffè insieme e in questo modo migliorare la propria creatività, oltre alla soddisfazione sul lavoro.

La psicologa Gillian Sandstrom dell’Università dell’Essex, in Inghilterra, ha condotto delle ricerche dalle quali è emerso che le persone che hanno molti legami deboli tendono a essere più felici. Il senso complessivo di appagamento e appartenenza risulta inoltre più forte nelle giornate in cui si hanno più interazioni di questo tipo, magari con un negoziante del proprio quartiere, un vicino di casa, un compagno del corso di yoga. Sandstrom ha spiegato che l’importanza di queste relazioni nasce spesso dal fatto che ci spingono a parlare più apertamente, con leggerezza e senza stress, mentre a volte le conversazioni con le persone che ci conoscono bene comportano un carico emotivo più pesante. Per questo può essere utile ad alleviare la solitudine e aumentare il senso di comunità entrare a far parte di organizzazioni sulla base di un proprio interesse. Un’indagine condotta nel 2016 in Scozia e in Italia ha messo in evidenza che frequentare realtà sociali con molti legami deboli, come gruppi sportivi o associazioni religiose, può rafforzare il senso di identità e sicurezza, indipendentemente da fattori come la nazionalità, il genere o l’età.

È proprio questa rete di legami deboli, ma a quanto pare essenziali, a essere evaporata per prima quando le restrizioni anti-Covid si sono imposte quasi ovunque nel mondo. Mentre i rapporti con le persone importanti, quelle della cerchia più ristretta, sono stati mantenuti, anche se a fatica, grazie alle videochiamate, agli aperitivi online e a tante altre iniziative più o meno ingegnose mediate dalla tecnologia, tutte le altre relazioni occasionali, legate a circostanze di vita quotidiana che erano state improvvisamente sospese, si sono perse, portandosi via quella quota di felicità e senso di appartenenza che erano in grado di trasmetterci.

Un male moderno?

Nelle società pre-industriali la dimensione collettiva della vita sociale era molto più accentuata di oggi. Il singolo era coinvolto nelle attività fondamentali della comunità a cui apparteneva, le famiglie tendevano a essere numerose e a vivere sotto lo stesso tetto, per ragioni economiche ma anche culturali. Si passava l’intera giornata insieme agli altri e non esisteva ancora il concetto di privacy. L’individualismo sarebbe arrivato solo con la rivoluzione industriale e con esso la diffusione di stili di vita nuovi che favorivano l’isolamento, come ad esempio le unità abitative occupate da una sola persona. La storica britannica Fay Bound Alberti, dell’Università di York, ha dedicato all’argomento un libro, nel quale sostiene che prima dell’Ottocento il concetto stesso di solitudine, almeno nella sua forma cronica, fosse di fatto estraneo alla mentalità comune. Sono sempre esistite categorie umane più solitarie, come i vedovi, i malati, le persone molto povere ed emarginate, ma non erano mai del tutto isolate. Nel mondo pre-moderno, scrive Alberti, non era possibile sopravvivere senza essere connessi agli altri, perché qualunque bisogno primario poteva essere soddisfatto solo stando in mezzo alle persone e stabilendo legami di scambio, affetto, fedeltà, talvolta dipendenza. In una società di quel tipo, la solitudine era sempre momentanea, altrimenti sarebbe stata fatale. La stessa parola “loneliness” è entrata nella lingua inglese solo nel XIX secolo, anticipata da Shakespeare nell’Amleto, dove viene usata per sottolineare la disperazione di Ofelia, che infatti finirà per suicidarsi. L’accezione attuale di solitudine come stato emotivo e psicologico in cui ci si sente disconnessi dagli altri, privi di una rete di legami profondi e significativi, sarebbe quindi frutto della modernità. Questa lettura del fenomeno ha sostenitori e critici, ma di certo mette in evidenza un dato reale: se anche la solitudine non fosse un prodotto dell’industrializzazione, è solo in epoca contemporanea che è diventata argomento di dibattito e di studio.

Oggi c’è molta più consapevolezza sul tema, percepito come un problema e affrontato con i mezzi della scienza e della politica, studiato nei suoi risvolti statistici e psicologici. L’aspetto paradossale è che in una società iperconnessa, in cui le reti sociali possono diventare molto più ampie che in passato e le comunicazioni viaggiare in tempo reale da una parte all’altra del globo, le persone si sentono sempre più sole e insoddisfatte della qualità delle proprie relazioni. Gli psicologi hanno provato a dare delle spiegazioni sul perché questo avvenga.

Secondo Julianne Holt-Lunstad, studiosa della Brigham Young University, esistono varie ipotesi, a cominciare da quella che chiama in causa i cambiamenti demografici. Negli Stati Uniti, ad esempio, i sondaggi dicono che sempre meno persone partecipano ad attività sociali come il volontariato, l’associazionismo o i gruppi religiosi, il che dirada le occasioni di socializzazione. In tutto il mondo occidentale i matrimoni sono in calo, si riduce l’ampiezza dei nuclei familiari che vivono sotto lo stesso tetto, mentre aumentano le coppie senza figli e i single. A questo scenario contribuiscono anche le trasformazioni di tipo economico, che permettono oggi a un numero molto maggiore di persone di avere i mezzi finanziari per vivere da sole. Dal 1970 a oggi, negli Stati Uniti, il numero delle case abitate da una sola persona è aumentato del 50%, un trend che si registra in ogni parte del mondo. Poter far fronte a tutte le proprie necessità senza l’aiuto di nessuno può essere soddisfacente per l’autostima, ma può anche creare condizioni favorevoli a una vita più solitaria. Holt-Lunstad sottolinea infatti che la mancanza di un’immediata rete di protezione sociale agisce come un fattore di rischio per la solitudine. Potrebbe darsi quindi che l’evoluzione della società verso un maggiore individualismo sia stata così ampia e rapida da non darci il tempo di adattarci, creando sacche di solitudine anche nelle grandi città, dove in teoria dovrebbe essere più semplice stabilire legami con gli altri.

Non meno importante è la possibilità che l’epidemia di solitudine sia conseguenza proprio di quella tecnologia che dovrebbe accorciare le distanze e favorire la socialità. I risultati degli studi su questo punto sono tuttora controversi, perché si tratta di una realtà ancora troppo recente perché possiamo avere dati affidabili. Se da una parte i dispositivi digitali rendono più facile connettersi agli altri, dall’altra potrebbero aumentare il senso di isolamento, come avremo modo di approfondire più avanti. Probabilmente ha ragione Holt-Lunstad quando sottolinea che molto dipende dal tipo di uso che se ne fa: se si sfrutta la tecnologia, soprattutto i social media, per entrare attivamente in contatto con gli altri, magari portando a un certo punto l’interazione “nel mondo reale” e incontrandosi di persona, questo può avere un effetto benefico sul proprio grado di interconnessione con gli altri; se invece ci si limita a “scrollare” passivamente i messaggi e i post senza in alcun modo interagire, questo può aumentare l’isolamento e la sensazione di solitudine.

Il sociologo Claude Fischer, dell’Università di Berkeley, in California, ha ipotizzato che sia un tratto tipicamente umano quello di utilizzare qualunque nuova tecnologia per fare ciò che si sarebbe sempre voluto fare, magari facendolo meglio e più velocemente. Il telefono o l’automobile, ad esempio, sono stati subito trasformati in strumenti di socialità, anche se erano nati per altri scopi, e hanno offerto soprattutto alle donne dei validi mezzi per aumentare i livelli di connessione ed emancipazione. Internet, inventato per supportare l’attività di militari e studiosi, è diventato la principale tecnologia sociale del nostro tempo.

Agli albori del world wide web, o almeno del suo utilizzo più generalizzato, le ricerche erano abbastanza allarmistiche e mettevano in guardia dai potenziali effetti di isolamento che potevano derivarne. Un famoso studio del 1998, condotto da Robert Kraut della Carnegie Mellon University, in Pennsylvania, aveva rilevato che a un maggiore utilizzo di internet corrispondeva un aumento dei livelli di depressione e un calo nella qualità delle interazioni sociali. Sono seguiti negli anni altri studi dai toni preoccupati, come quello della Utah Valley University, che nel 2012 ha sottolineato l’effetto negativo che i social network possono avere sulla percezione di sé, al punto da instillare la convinzione che gli altri abbiano una vita più piena e appagante e che siano più felici e realizzati. Col tempo, grazie all’emergere di nuovi dati, i risultati delle ricerche sono diventati sempre più sfumati, perché tengono conto anche degli effetti positivi che l’utilizzo degli strumenti digitali possono avere sulla socialità. Lo stesso Kraut ha rivalutato in anni più recenti le conclusioni del suo studio del 1998, anche alla luce dei cambiamenti che internet ha subito. Allora c’erano ancora pochi utenti nella rete e le comunicazioni avvenivano principalmente con estranei o semplici conoscenti. Oggi la maggior parte del tempo speso online è dedicato a comunicare con le persone che conosciamo bene, il che contribuisce a rafforzare il legame, ridurre il senso di solitudine e aumentare la percezione di supporto sociale. Quando l’interazione digitale riguarda persone con cui già abbiamo una relazione forte, questa si riverbera positivamente anche sul rapporto “offline”. Secondo Kraut, i benefici della comunicazione in entrambi i casi sono gli stessi, perché interessano qualcuno che già si conosce bene. Diversamente, interagire online con sconosciuti o persone con cui abbiamo legami meno intensi può provocare effetti negativi, aumentando i livelli di stress e deteriorando il benessere percepito. Questi risultati sembrano confermare la teoria per cui il mezzo digitale non è buono o cattivo in sé, ma influisce in un senso o nell’altro a seconda del tipo di utilizzo che se ne fa.

Serviranno probabilmente nuovi studi per capire meglio quanto le nostre relazioni sociali siano modificate dalla mediazione della tecnologia e se queste trasformazioni siano migliorative o peggiorative.

Durante la pandemia abbiamo fatto un massiccio uso di queste risorse, non solo per tenerci in contatto con le persone care, ma anche per poter continuare a svolgere a distanza quelle attività che non potevamo più fare di persona: riunioni di lavoro, lezioni scolastiche e universitarie, assemblee di condominio, convegni culturali, addirittura visite mediche. Tutto si è spostato online, ma non sempre la qualità dell’interazione è stata soddisfacente. Certo, aver avuto tale possibilità ci ha permesso di non fermare completamente il mondo, una cosa di cui siamo tutti consapevoli e grati. Ma a lungo andare sono emersi anche i tanti limiti di questa bolla virtuale in cui abbiamo vissuto per mesi, con conseguenze ancora tutte da indagare da parte degli scienziati. Robert Waldinger ha suggerito che nuovi interessanti filoni di ricerca saranno quelli dedicati a comprendere quali attività umane possano essere svolte sia virtualmente che di persona mantenendo la stessa qualità e quali invece non possano essere svolte “da remoto” senza perdere molto in efficacia e significato.

Nella mia personale esperienza di docente universitaria, fare lezione attraverso un computer dal mio salotto di casa è stato molto meno gratificante che essere in aula insieme ai miei studenti. L’apprendimento si nutre di tanti aspetti che sono dati anche dalla condivisione di uno stesso spazio: si è più concentrati, si partecipa con più interesse e si stabilisce uno scambio fra insegnante e allievo che arricchisce tutti. Ho avvertito forte l’importanza della dimensione sociale dell’insegnamento, che è specchio del bisogno profondamente umano di interazione con gli altri.

Il punto di vista evolutivo

“L’uomo è un animale sociale” affermava Aristotele, intendendo che è nel suo istinto naturale aggregarsi ai propri simili, scambiare idee, condividere emozioni. Abbiamo un’insopprimibile necessità di riunirci in gruppo, stare vicini e rendere quella vicinanza significativa e appagante. Gli assembramenti, tanto demonizzati in epoca di pandemia, sono una dimensione fondamentale del nostro esistere. Decenni di studi ci hanno permesso di dimostrare come la solitudine sviluppi in noi un senso di inquietudine simile a quello che proviamo quando altri bisogni primari rimangono insoddisfatti.

John Cacioppo, neuroscienziato dell’Università di Chicago, è stato uno dei massimi studiosi della solitudine, tra i fondatori, negli anni Novanta, della “neuroscienza sociale”, una disciplina che ha unito biologia e psicologia. Nelle sue ricerche, ha analizzato gli effetti dell’isolamento sul cervello umano, le implicazioni delle relazioni sociali sulle funzionalità cognitive ed emotive, oltre che sullo stato di salute generale dell’organismo. Secondo Cacioppo, la solitudine è un segnale d’allarme simile alla fame e alla sete: induce l’individuo a soddisfare un bisogno, in questo caso di contatto con i simili, per aumentare le sue chance di sopravvivenza. Indica che c’è qualcosa che non va nell’ambiente circostante, qualcosa di fondamentale che deve essere ripristinato. La fame e la sete sono impulsi anticipatori, che spingono alla ricerca di cibo e acqua quando ancora si hanno sufficienti energie per procurarseli. La solitudine funziona in modo simile, perché segnala una carenza prima che questa diventi più grave di quanto non sia. La sensazione di essere disconnessi socialmente si può quindi avvertire quando ancora si hanno relazioni apparentemente solide.

Gli studiosi distinguono due tipologie: la “solitudine reattiva”, che si ha in risposta a una fase di transizione nella propria vita, come un divorzio, un lutto, un trasferimento, e la “solitudine cronica”, che è invece una condizione non temporanea ma strutturale. Mentre la prima, per quanto dolorosa, è generalmente destinata ad alleviarsi e ha un’importante funzione adattativa, perché ci induce a creare nuovi equilibri in sostituzione di quelli scomparsi, la seconda è perdurante, quindi deleteria per la salute mentale e fisica.

Il bisogno di relazioni interpersonali è quindi conseguenza del nostro stesso cammino evolutivo, che ha influenzato lo sviluppo della nostra intelligenza. Secondo la cosiddetta “ipotesi del cervello sociale” (social brain hypothesis), il cervello dei primati, compreso l’uomo, sarebbe diventato più grande ed efficiente proprio per gestire la complessità delle reti sociali. Interagire con i nostri simili ha richiesto più materia grigia, il che ci ha reso più intelligenti e abili rispetto agli altri mammiferi. Non perché i gruppi umani siano numericamente più grandi di quelli di altri animali, ma perché le strutture interne di queste comunità sono più articolate e richiedono maggiori capacità mentali per elaborare le informazioni. Inoltre la teoria vale non solo per l’intera specie umana, ma anche per il singolo individuo: chi è inserito in gruppi più ampi e complessi ha anche più densità di materia grigia nelle aree cerebrali che hanno a che fare con la percezione sociale e la memoria associativa. Lo stimolo che viene dal confronto con gli altri ci aiuta quindi a sviluppare le facoltà cerebrali in modo più marcato rispetto alle specie meno sociali. Questa teoria affascinante risale agli anni Settanta e da allora vari studi ne hanno confermato la validità, anche se molti altri aspetti devono ancora essere chiariti. Un ruolo centrale nello sviluppo di relazioni interpersonali significative è sicuramente svolto dalle endorfine, neurotrasmettitori responsabili del senso di appagamento che si prova in risposta a stimoli piacevoli. È stato osservato che le endorfine vengono rilasciate quando siamo in presenza di qualcuno con cui esiste un legame e con il quale condividiamo delle attività. Ridere insieme, ad esempio, può addirittura alzare la soglia soggettiva del dolore, contribuendo così al rafforzamento di quella relazione. A sua volta, il legame si nutre del tempo e dell’attenzione che gli dedichiamo, perché la stimolazione prolungata delle endorfine contribuisce in un certo senso a “fissare” la sensazione di benessere che proviamo con quella persona.

Tutto questo ha anche un costo in termini biologici, soprattutto da un punto di vista energetico. Siamo tutti d’accordo sul fatto che coltivare i rapporti richieda fatica, dedizione e spesso molta pazienza. Essere sociali ci toglie le forze, ma ce ne restituisce anche, sotto forma sia di soddisfazione momentanea che di benessere duraturo, grazie al senso di sicurezza, accettazione e appartenenza che una solida rete di relazioni è in grado di assicurarci.


Il numero di Dunbar

Qual è il numero massimo di relazioni sociali significative che si possono avere contemporaneamente, prima che la cosa diventi ingestibile? Se l’è chiesto l’antropologo inglese Robin Dunbar, uno dei teorici dell’ipotesi del cervello sociale. Nei suoi studi, Dunbar ha analizzato la dimensione dei gruppi umani da un punto di vista storico, antropologico e psicologico, cercando di identificare il punto critico, la grandezza massima a cui una determinata cerchia di persone può arrivare prima che la rete collassi o i suoi componenti si separino. Dalle indagini è emerso che il “numero magico” è 150. Si tratta di un numero orientativo, ma la cui ricorrenza risulta a quanto pare costante anche in realtà storiche diverse: dalle popolazioni di cacciatori-raccoglitori alle comunità agricole successive, fino alle moderne realtà come gli uffici aziendali, le fabbriche, i dormitori studenteschi, le caserme, sembra che ognuno di noi sia in grado di gestire, con un adeguato livello di profondità, non più di 150 relazioni. Oltre questo numero, la rete tenderebbe a sfaldarsi.

La teoria di Dunbar è in realtà più complessa di così, perché individua delle cerchie, ognuna con un numero massimo di possibili membri, che procedono dalla più stretta alla più distante:


	5 persone fondamentali;

	15 buoni amici;

	50 amici;

	150 contatti significativi;

	500 conoscenti;

	1500 persone che si è in grado di riconoscere.



Non si tratta di campi rigidi e definitivi, perché le persone possono entrare e uscire continuamente da una cerchia all’altra a seconda delle evoluzioni dei rapporti. È curioso notare come il numero massimo di componenti di una cerchia sia sempre un multiplo di cinque, una costante a cui Dunbar non ha saputo dare una spiegazione ma che ritiene sia evidentemente importante nello sviluppo della socialità fra i primati. Questa struttura è tenuta in piedi dalla frequenza con cui si incontrano le persone di ogni cerchia, quindi dal volume di tempo ed energie che si decide di investire in un certo rapporto piuttosto che in un altro. Il nostro cervello dispone di risorse finite per gestire le informazioni legate a ogni persona, per cui approfondire la conoscenza con qualcuno significa inevitabilmente ridurre il numero complessivo delle relazioni.

Una sfida alla solidità della teoria di Dunbar viene oggi dal modo in cui internet ha influenzato l’ampiezza delle reti sociali di ciascuno. Secondo lo studioso e i suoi colleghi, però, non ci sarebbe nessuna sostanziale differenza: le amicizie online seguono le stesse regole di quelle della vita reale, quindi 150 rimane il limite massimo di rapporti significativi che si possono avere anche sui social media. Tutti gli altri finiranno nelle cerchie più distanti, perché le dinamiche di interazione non cambiano.



Come combattere la solitudine

In una scena del film del 1982 Scusate il ritardo, Massimo Troisi è con la sua fidanzata nell’appartamento di un vicino di casa, in quel momento assente. Si tratta di un anziano professore che vive da solo, senza famiglia e senza amici, in conflitto con le uniche nipoti che ha e che non vanno mai a fargli visita. Quando si accorge che l’uomo ha in casa solo una piccola moka per una persona e una sola tazzina, Troisi commenta con la fidanzata che quella è la solitudine, perché quest’uomo sa che nessuno verrà mai a trovarlo. A quanto pare no, il professore non se lo aspetta. Per lui non avrebbe senso un servizio da caffè per gli ospiti, visto che di ospiti non ne arrivano mai. Ma se già sei una persona sola, sostiene Troisi, perché non invogli gli altri ad avere un rapporto con te? Compra una macchina del caffè per dodici, ventiquattro, anche quarantotto persone, così magari a qualcuno verrà in mente di passare a salutarti per prendere un caffè insieme.

La scena ha ovviamente un intento comico ed è divertente proprio per il modo semplicistico con cui il protagonista pensa di risolvere il problema della solitudine del suo vicino. Ma allo stesso tempo ha un fondo di verità, perché spesso la persona solitaria tende ad assumere atteggiamenti antisociali che aggravano ulteriormente il suo isolamento e rendono più difficile riconnettersi con gli altri.

Numerosi studi hanno messo in evidenza negli anni che le persone che soffrono di solitudine possono arrivare a chiudersi in se stesse e non riuscire più a comunicare con gli altri in maniera positiva e costruttiva, in molti casi perché sviluppano forme di ansia sociale. Tendono a vedere sotto una luce negativa se stessi rispetto agli altri e a giudicare insoddisfacente la qualità dell’interazione con un’altra persona. Questo perché la solitudine attiva quel meccanismo ancestrale di cui parlavamo alcune pagine fa, cioè una sensazione di costante pericolo che può rendere guardinghi anche nei confronti dei propri simili e non solo verso le possibili minacce dell’ambiente naturale. Scattano così dei meccanismi psicologici difensivi, come allontanare gli altri per timore di conseguenze sgradevoli, limitare i contatti sociali, assumere comportamenti ostili e prevenuti.

Naturalmente si tratta di generalizzazioni, perché la realtà è molto più sfumata. Se da una parte la solitudine può indurre un atteggiamento di ritiro dalla socialità, in molti altri casi può avere l’effetto opposto: sentirsi soli è così spiacevole che si è disposti a superare anche con fatica resistenze e inibizioni personali pur di entrare in contatto con gli altri e ridurre il senso di alienazione. Una ricerca del MIT ha rilevato che l’isolamento sociale acuto, nello specifico quello vissuto durante la pandemia, può indurre un bisogno di contatto umano che ha caratteristiche neurologiche simili a quelle della fame.

Cosa succede dunque quando si è motivati a vincere la solitudine ma non si riesce a adottare i giusti comportamenti prosociali? Un interessante studio del 2020 del Max Planck Institute di Tubinga, in Germania, ha cercato di analizzare proprio questa ambivalenza, nel tentativo di capire se lo sforzo che fanno i solitari per uscire dalla loro condizione abbia poi successo o sia “sabotato” dalla propria stessa negatività. Il risultato è che anche in presenza di atteggiamenti positivi, spesso si hanno aspettative negative rispetto all’interazione sociale. In altre parole, chi soffre di solitudine, anche quando agisce in modo aperto e socievole, tende a non apprezzare appieno il contatto con gli altri. Sembra che la solitudine faccia diminuire la fiducia verso le altre persone e il senso di comunità, favorendo ulteriormente l’allontanamento dalla società. Ma lo studio sottolinea che si tratta di un pregiudizio, dovuto a una sensazione di frustrazione che fa apparire meno soddisfacente il rapporto con gli altri.

Ciò non vuol dire che non sia possibile vincere la solitudine e che questo circolo vizioso non possa essere spezzato. Psicologi e scienziati hanno a lungo verificato la validità di molti metodi che possono aiutarci a migliorare la qualità dei rapporti sociali e a recuperare la sensazione di benessere che questa è in grado di darci.

Il primo passo è naturalmente quello di riconoscere la propria condizione. Come si capisce se si è davvero soli? Esistono dei segnali, ma è bene fare alcune considerazioni prima. Tutti sperimentiamo momenti di solitudine, legati a circostanze di vita che sono spesso frustranti ma transitorie. Periodi di stress lavorativo e familiare o cambiamenti improvvisi che richiedono un tempo di adattamento sono situazioni che possono assorbirci al punto tale da non lasciarci la possibilità di coltivare i rapporti sociali che per noi contano. Ma si tratta generalmente di fasi passeggere, che svaniscono senza lasciare molte tracce. Le cose si fanno preoccupanti quando la solitudine diventa cronica, quando cioè quella sgradevole sensazione di isolamento, di non essere connessi agli altri a un livello più profondo, si protrae per un lungo periodo di tempo. In questo caso, può diventare causa di malesseri più seri e merita di essere individuata e affrontata.

L’altro aspetto da tenere a mente è che la solitudine non deve essere vista come qualcosa di imbarazzante. Molte persone provano quasi vergogna a confessare a se stesse, prima ancora che agli altri, di sentirsi isolate dal mondo e senza legami veramente importanti. Questo avviene perché la solitudine porta con sé un certo stigma, alimentato da una cultura che ci vuole tutti affermati, brillanti e di successo. Finiamo così col pensare che se non abbiamo amici, la colpa è nostra, perché siamo poco interessanti, non abbiamo fascino e gli altri ci trovano noiosi. Si tratta di proiezioni sbagliate che possono spingere ancora di più verso l’isolamento. È opinione diffusa fra gli esperti che da questo punto di vista la pandemia, se non altro, abbia “sdoganato” la solitudine come sentimento legittimo e comune, accendendo intorno a essa un dibattito che negli anni precedenti faceva più fatica ad attecchire.

Capire se si soffra di solitudine o meno richiede uno sforzo introspettivo. Bisogna guardarsi dentro in maniera onesta e trasparente, farsi le domande giuste e valutare senza pregiudizi la qualità e la profondità dei rapporti che si hanno con le altre persone e le sensazioni che si provano nel relazionarsi agli altri.


I sintomi della solitudine cronica


	Non riuscire a connettersi agli altri a un livello più intimo.

	Non avere amici stretti.

	Sentirsi irrimediabilmente soli anche in presenza di altre persone.

	Avere dubbi e pareri negativi sul proprio valore personale.

	Sentire che i propri tentativi di connessione con gli altri non sono ricambiati.

	Sentirsi stanchi e affaticati dalle interazioni sociali.





Riconoscersi in questi sintomi può essere un indizio del fatto che si soffre di solitudine latente. Come si può vedere, sono valutazioni di tipo qualitativo, che non chiamano in causa il numero delle relazioni sociali, quanto la loro profondità. D’altra parte, secondo le statistiche le professioni più solitarie, negli Stati Uniti, sono quelle dei medici e degli avvocati, cioè persone che per motivi di lavoro sono continuamente a contatto con gli altri. La solitudine può avere infatti tanti volti, che dipendono anche dalla personalità e dalle vicende private di ciascuno. In molti casi può essere dovuta a mancanza di dialogo, cioè alla pura e semplice necessità di parlare con qualcuno, di essere ascoltati e sentirsi compresi.

Sono rimasta molto colpita da un’esperienza personale che mi ha messo a contatto diretto con queste forme meno evidenti di solitudine, ma ugualmente sintomatiche di un malessere che tante persone covano senza darlo a vedere. Durante il 2020 ho partecipato come volontaria a una campagna telefonica di raccolta dati in vista delle elezioni presidenziali di quell’anno. Il sistema mi assegnava casualmente destinatari residenti in cinque diversi Stati, geograficamente distanti e quindi rappresentativi di realtà economiche e sociali molto diverse. Ho parlato con una grande quantità di persone, molte delle quali mi hanno fatto sentire chiaramente il loro forte bisogno di essere ascoltate. Persone di ogni età ed estrazione che coglievano l’occasione inattesa della mia chiamata per raccontare a me, una completa estranea, qualcosa della loro famiglia, dei problemi di salute, delle proprie origini, di ciò che le turbava o che avevano a cuore. Tante si lamentavano apertamente di sentirsi sole, di avere familiari che non vedevano spesso, di fare fatica ad aprirsi con gli altri. È bastato che una sconosciuta chiamasse a casa per un sondaggio per dare loro un po’ di sollievo dalla morsa della solitudine.

Esistono poi altri segnali, apparentemente slegati dalla solidità della propria vita sociale, che possono invece essere spia di una condizione di solitudine cronica. Sono per questo motivo più subdoli, perché sfuggono all’attenzione e contribuiscono alla sottovalutazione del problema.


Gli 8 segnali nascosti della solitudine


	Sentirsi sempre stanchi. È il frutto del sonno discontinuo e del riposo insufficiente causati da uno stato di ansia latente.

	Avere un forte desiderio di beni materiali o fare shopping compulsivo. La solitudine è stata associata a un marcato materialismo, dovuto probabilmente a un meccanismo di compensazione.

	Fare spesso lunghe docce con acqua molto calda. In generale è un innocente piacere privato, ma talvolta può essere indicatore di solitudine: è stato dimostrato che chi ha una vita sociale “fredda” cerchi conforto nelle fonti di calore fisico, come sostituto di quello emotivo.

	Fare maratone di film e serie TV. Il “binge watching” è stato associato a condizioni depressive e di solitudine, che favoriscono ulteriormente l’isolamento.

	Trovare particolarmente difficile affrontare qualunque compito. Le persone sole tendono a fare più fatica nello svolgere attività quotidiane, a causa della loro condizione di stress continuo.

	Trascorrere molto tempo sui social media. Dedicare più di due ore al giorno ai social media è associato a un rischio di soffrire di solitudine due volte maggiore rispetto a chi li usa per non più di 30 minuti.

	Aumentare di peso. La tendenza a prendere chili è uno dei sintomi tipici degli stati depressivi e si accompagna spesso anche ai casi di solitudine cronica.

	Sentirsi sempre in uno stato semi-influenzale. Percepirsi come isolati indebolisce il sistema immunitario ed espone a virus, raffreddori, malanni di stagione e sensazione generalizzata di fiacchezza.





Una volta riconosciuta la solitudine, come affrontarla? Naturalmente non esiste una ricetta adatta a tutti, perché le ragioni che stanno dietro al senso di isolamento di ciascuno sono strettamente personali. Ci sono metodi che possono funzionare bene per alcuni, meno per altri, ma può comunque valere la pena tentarli. Nella maggior parte dei casi si tratta di consigli che mirano ad aumentare le occasioni di socializzazione, seguendo il principio per cui più si parla con gli altri, più si conoscono persone nuove e più aumenta la probabilità di costruire legami significativi che diano sollievo al bisogno di socialità. Ma è altrettanto importante valorizzare le relazioni esistenti, soprattutto quelle più strette, che possono facilmente ritrovare nuovo slancio se dedichiamo loro la giusta cura.

Secondo Jacqueline Olds, psichiatra e terapeuta che opera a Boston, le relazioni sociali, comprese le amicizie importanti, tendono a soffrire dello stress che deriva dal moderno stile di vita. Una routine fatta di orari di lavoro massacranti, impegni familiari e ogni tipo di incombenza può sottrarre tempo ed energia alla socialità. I weekend e le giornate libere vengono dedicate ad attività di puro relax, cosicché anche accogliere un amico in casa o uscire a prendere un caffè e fare due chiacchiere può risultare faticoso. In realtà, sottolinea Olds, il contatto sociale ha dimostrato di essere spesso l’esatto opposto, ossia un’esperienza energizzante che può aiutare a combattere la fatica della quotidianità. Ma la persona solitaria tende di solito a pensare che chiamare un amico o passare a salutarlo sia di disturbo per l’altro, contribuendo così, pur involontariamente, a raffreddare il rapporto e a peggiorare la condizione di isolamento, sua e probabilmente anche dell’amico. Perché la solitudine, proprio come un’epidemia, sembra essere anche contagiosa. Lo rivela un affascinante studio di Cacioppo del 2009, in cui si è visto come questa percezione si diffonda all’interno di una comunità passando da un individuo all’altro. Se nella mia cerchia ristretta c’è una persona solitaria, ho il 52% di probabilità di cominciare a sentirmi sola anch’io, secondo un meccanismo per cui l’atteggiamento ostile e respingente di chi soffre di solitudine può indurre anche noi a fare altrettanto con qualcun altro, favorendo la propagazione dei sentimenti negativi fino a tre gradi di separazione. È quindi fondamentale, secondo gli esperti, “riparare” le reti sociali nei punti in cui sono più deboli, in modo che possano fare da barriera alla trasmissione della solitudine. Ma come farlo? Non è semplice e non c’è garanzia di successo, ma ci sono piccole azioni alla portata di tutti che si possono compiere per alleviare il problema. Sono semplici consigli che non sostituiscono il parere di un terapeuta qualora si sentisse la necessità di consultarne uno, ma possono invogliare a prendere l’iniziativa e uscire da una situazione di disagio prolungato.


Come combattere la solitudine


	Riprendi contatto con le persone che non senti da tanto.

	Organizza occasioni di incontro con le persone care.

	Accetta gli inviti.

	Prediligi gli incontri faccia a faccia a quelli online.

	Parla con conoscenti e sconosciuti.

	Fai volontariato.

	Iscriviti a un corso, un club, un’associazione.

	Pratica atti di gentilezza disinteressata.

	Coltiva un nuovo hobby.

	Riconnettiti alla natura.

	Adotta un animale domestico.

	Pratica la gratitudine, anche tenendo un diario quotidiano.

	Prenditi cura di te stesso.

	Fai meditazione.





Non sembrerà strano che il primo consiglio per cercare di alleviare la solitudine sia quello di trascorrere più tempo con gli altri. In molti casi può significare dover fare uno sforzo, per superare resistenze e insicurezze, ma è un passo decisivo. Riprendere i contatti con amici che già si hanno è più facile che costruire un’amicizia nuova da zero e può avere un valore emotivo molto più gratificante. Vincere timori e pigrizie e decidere di fare una telefonata o mandare un messaggio creerà le condizioni per sentirsi meno soli, soprattutto se al contatto seguiranno momenti condivisi, come una passeggiata o una cena. È importante essere propositivi e non attendere che le occasioni capitino da sé. Allo stesso modo, può essere di aiuto accettare gli inviti altrui e combattere quella tendenza, tipica di molti solitari, a ritirarsi nel proprio spazio privato. A volte può costare fatica dire di sì, ma se l’obiettivo è sentirsi meno soli, è uno sforzo che vale la pena fare. Soprattutto se le interazioni digitali non soddisfano il bisogno di socialità. Vedere gli altri di persona, condividendo uno spazio fisico e una situazione di prossimità corporea, incrementa la qualità della comunicazione e dà maggiore soddisfazione reciproca.

Ridare smalto alle relazioni già esistenti è un passaggio fondamentale, ma può aiutare ad alleviare la solitudine anche scambiare quattro chiacchiere con semplici conoscenze o con estranei. Gli introversi faranno sicuramente più fatica a tentare una conversazione di questo tipo, ma i benefici possono essere notevoli. Come abbiamo visto, i “legami deboli” contribuiscono al senso di appartenenza e migliorano i livelli di felicità complessiva. Compiere piccoli atti di gentilezza disinteressata, anche nei confronti di sconosciuti, è un formidabile fattore di benessere, come sa bene chi ha letto Biologia della gentilezza. Dal semplice sorridere al gesto di aiutare in qualche incombenza, basta davvero poco per migliorare le proprie interazioni con gli altri e sentirsi meno isolati.

La solitudine nasce spesso anche da un desiderio di contatti nuovi, che ci stimolino in modo diverso rispetto alle relazioni consolidate. In questo senso, le attività di gruppo sono un rimedio potentissimo, anche per i più timidi. Aderire a un’associazione, entrare in un club o iscriversi a un corso è un metodo pressoché infallibile per fare nuove conoscenze, perché ci si muove in un ambito non troppo ampio e dispersivo, in cui si condivide l’interesse per una stessa attività e si stabilisce uno scambio costruttivo. Allargando la propria cerchia sociale aumenta la possibilità di stringere legami significativi che diano sollievo al senso di solitudine, soprattutto se si svolge del volontariato che aiuta persone in difficoltà. Anche coltivare un hobby può essere di grande aiuto, soprattutto se prevede qualche forma di lavoro manuale. Secondo Jeremy Nobel, dell’Università di Harvard, le arti creative possono essere molto efficaci nell’alleviare l’isolamento, soprattutto se svolte in gruppo, perché costringono a stare concentrati sul momento presente e rendono più facile esprimere pensieri ed emozioni in modo positivo. Condividere con altri il frutto della propria creatività è un gesto che crea legami, come chiudere un circuito elettrico e sentire l’energia che fluisce tra le persone presenti.

Migliorare la propria vita sociale non passa solo attraverso il contatto diretto con gli altri, ma anche attraverso un percorso introspettivo. Prendersi cura del proprio benessere aiuta a porsi in maniera positiva anche verso gli altri, grazie a una rinnovata percezione di sé. Può apparire controintuitivo, ma è stato dimostrato scientificamente che riconnettersi alla natura migliora la qualità delle relazioni interpersonali. Mentre gli ambienti urbani favoriscono la solitudine, gli spazi verdi e non troppo antropizzati inducono atteggiamenti di inclusività verso gli altri e sono associati a livelli più bassi di isolamento percepito. Una migliore predisposizione verso il prossimo è stata osservata anche in relazione al possesso di un animale domestico, che aiuta a combattere la solitudine non solo perché banalmente si ha una nuova compagnia, ma anche perché la sua presenza migliora l’interazione con le altre persone, in particolare favorendo lo spirito di condivisione e cooperazione. Come la gentilezza, può essere di aiuto praticare la gratitudine, magari tenendo un diario nel quale annotare quotidianamente le cose e le persone che si è felici di avere nella propria vita. Questo semplice esercizio può aiutare a riconoscere il valore di ciò che si ha, evitando di soffermarsi solo su ciò che non si ha. Si potrà in questo modo riscoprire l’importanza delle singole persone e impegnarsi a dedicare a ciascun rapporto maggiore tempo e attenzione. Coltivare una sana rete di relazioni sociali è un esercizio di armonia: potrà essere di aiuto praticare qualche minuto al giorno di meditazione, per abbassare i livelli di stress, migliorare l’umore, pulire la mente dai pensieri negativi e ritrovare il piacere di condividere idee ed emozioni con le persone che ci stanno intorno.








Isolamento e dipendenze




Nessuno è libero se non è padrone di se stesso.

EPITTETO




È il 1876 e un uomo e una donna siedono a un tavolo de La Nouvelle Athènes, un caffè di place Pigalle, a Parigi. Sono vicini, ma appaiono ugualmente distanti, lei con lo sguardo perso nel vuoto, lui che fuma la pipa rivolgendo gli occhi altrove. Non c’è nessuno intorno, gli altri tavoli sono vuoti e si avverte un forte senso di alienata disperazione. Davanti a loro, al centro di quella solitudine, c’è un bicchiere di assenzio, il liquore preferito della Parigi bohémienne di fine Ottocento. Questa scena è raffigurata in un famoso quadro del pittore impressionista Edgar Degas, intitolato In un caffè, ma noto universalmente come L’assenzio. Perché il vero protagonista è lui, il liquore che annebbia la mente della donna e che sembra scavare un abisso di incomunicabilità e indifferenza non solo tra lei e l’uomo che le siede accanto, ma anche tra loro due e noi che guardiamo. Lo chiamavano “la fata verde”, una specie di filtro magico in grado di trasportare altrove, lontano dalle miserie e dalle asprezze di quella vita ai margini. Ne abusavano anche gli artisti, che contribuirono in questo modo a mitizzarlo, facendone un simbolo dell’atmosfera affascinante e decadente della Belle Époque. Ma era una piaga che affliggeva tanti, soprattutto fra gli emarginati dei bassifondi, quella varia umanità che popolava le strade di Pigalle e Montmartre e che Degas ha così crudamente rappresentato nel suo quadro. Guardando quest’opera, ho sempre avuto l’impressione che il soggetto vero, ancor più che l’assenzio in sé, sia proprio la solitudine, quel senso di disconnessione sociale che può spingere a cercare conforto nell’alcol, nelle droghe e in altre forme di dipendenza, dalle quali finisce sempre per essere aggravato. È infatti opinione consolidata fra gli esperti che le dipendenze siano allo stesso tempo causa ed effetto della solitudine, un diabolico circolo vizioso spesso facile da innescare ma difficile da spezzare.


I numeri delle dipendenze

Secondo il Global Burden of Disease, la più ampia raccolta di dati sulla salute nel mondo, pubblicata nel 2019 da “The Lancet”:


	l’abuso di sostanze – fumo, alcol e droghe – è responsabile di 11,8 milioni di morti ogni anno, più di quelle provocate dal cancro;

	di queste, 11,4 milioni sono morti premature;

	più della metà riguarda persone al di sotto dei 50 anni;

	più di 350.000 persone muoiono ogni anno di overdose;

	circa l’1,5% delle malattie diagnosticate al mondo sono causate dall’abuso di sostanze; in alcuni paesi la percentuale arriva a oltre il 5%.





Le ragioni per cui una persona diventa dipendente da sostanze possono essere molte e hanno a che fare con la personalità, l’ambiente in cui si vive, la vicenda umana di ciascuno. In queste pagine non esprimerò giudizi sul percorso esistenziale che può portare a esiti del genere, ma proverò ad analizzare le scoperte della scienza sugli effetti delle dipendenze sulla salute e in particolare sul rapporto che queste hanno con l’isolamento sociale.

L’American Society of Addiction Medicine definisce la dipendenza come “una malattia medica cronica curabile che coinvolge complesse interazioni tra i circuiti cerebrali, la genetica, l’ambiente e le esperienze di vita di un individuo. Le persone con dipendenza usano sostanze o assumono comportamenti che diventano compulsivi e spesso continuano nonostante le conseguenze dannose”. È importante distinguere fra l’uso improprio e la vera dipendenza: nel primo caso, un soggetto abusa di una sostanza fino a sperimentarne gli effetti negativi per la salute e la vita sociale, ma in modo occasionale o per un periodo limitato di tempo. Nel secondo caso, la persona è continuamente alla ricerca della sostanza in questione, nonostante ne soffra le ripercussioni e la qualità della sua vita peggiori. Esistono però anche dipendenze che non sono legate a delle sostanze, ma a dei comportamenti, come il gioco d’azzardo e, più di recente, internet e i social media. In questo caso, il danno alla salute non deriva direttamente dalla causa, perché non c’è un agente chimico che viene immesso nell’organismo, ma dal meccanismo di dipendenza psicologica che si instaura. Di queste forme diverse ci occuperemo più avanti. Qui esaminiamo il fenomeno dell’abuso di sostanze, in particolar modo alcol e droghe.

La dipendenza da alcol e droghe

Per familiari e amici di una persona dipendente da sostanze non è sempre facile riconoscere l’esistenza del problema. Presi singolarmente, molti sintomi possono essere indicatori anche di altre condizioni psicologiche, non necessariamente preoccupanti. A un’osservazione più attenta, la compresenza di più elementi può tuttavia delineare un quadro sospetto, nel qual caso è opportuno rivolgersi a degli specialisti.


I sintomi delle dipendenze


	Calo del rendimento scolastico e lavorativo.

	Difficoltà relazionali, che spesso si manifestano in attacchi alle persone che evidenziano l’esistenza di una dipendenza.

	Cambiamenti nella cerchia sociale, con la nascita di nuove amicizie inusuali.

	Incapacità di smettere l’assunzione di una sostanza nonostante i problemi di salute e personali che ne derivano.

	Ossessione nella ricerca compulsiva della sostanza.

	Tendenza ad assumere comportamenti rischiosi pur di ottenere la “dose”.

	Evidente riduzione dell’energia nell’affrontare i compiti quotidiani.

	Profondi cambiamenti nell’aspetto esteriore, che possono includere perdita o aumento di peso e peggioramento dell’igiene personale.

	Atteggiamento difensivo quando si parla della dipendenza.





Questi sintomi, di natura comportamentale, possono variare a seconda della persona e del tipo di dipendenza, ma sono di solito riscontrabili nella gran parte dei casi e rappresentano spesso il primo campanello d’allarme per coloro che sono più vicini. Lo stretto legame fra dipendenze e socialità è evidente soprattutto nei cambiamenti improvvisi che interessano la sfera relazionale della persona colpita.

Quando un consumo occasionale di alcol e droghe si trasforma in abuso conclamato, questo modifica i comportamenti e mina le fondamenta stesse dei rapporti sociali. L’obiettivo di ottenere la sostanza diventa prioritario rispetto al resto e anche i rapporti più solidi, come quelli familiari o con il partner, possono non essere abbastanza forti da resistere all’incredibile pressione che ne deriva. L’abuso provoca nella persona senso di colpa e vergogna, che la inducono a tenere segrete le proprie abitudini per paura di essere giudicata. Si mente su dove si è stati, con chi, a fare cosa. La fiducia che è alla base della relazione può vacillare, perché vengono a mancare l’onestà e il rispetto. In alcuni casi il deteriorarsi del rapporto e la frustrazione indotta dalla sostanza possono portare ad accessi di rabbia e violenza. In altri casi, la controparte può interiorizzare la colpa e cominciare a sentirsi responsabile del problema dell’altro, minimizzando le conseguenze, chiedendo scusa e accettando critiche e rimproveri. I rapporti di amicizia cambiano, perché ci si allontana dai vecchi legami per prediligere quelli con le persone con cui si condivide la dipendenza. Questo dà l’illusione di essere ancora parte di una rete sociale, ma in realtà ci si sta disconnettendo dal vero network di relazioni sane.

Comportamenti e scelte di una persona affetta da dipendenza appaiono irrazionali e autodistruttivi agli occhi di chi osserva dall’esterno. Vi sono motivazioni psicologiche ed esistenziali, ma anche il ruolo fondamentale svolto da una serie di processi biochimici che interessano il cervello. Cerchiamo quindi di capire come si sviluppa, a livello neurobiologico, una dipendenza da sostanze e cosa avviene di conseguenza nell’organismo.

Cosa succede nel cervello

Come sappiamo, il cervello umano è composto da miliardi di cellule altamente complesse dette neuroni, che legandosi insieme compongono reti e circuiti. Ciascun neurone, per comunicare con gli altri a cui è legato, impiega delle sostanze dette neurotrasmettitori, che passano attraverso le sinapsi, cioè il breve spazio fra un neurone e l’altro, e veicolano le informazioni. Alcol e droghe interferiscono con questo meccanismo di comunicazione, alterando l’attività del cervello e quindi anche i comportamenti della persona che agisce sotto il loro effetto. Alcune droghe, come cannabis ed eroina, hanno una struttura chimica simile a quella dei neurotrasmettitori e sono quindi in grado di imitarne l’azione, andando a sollecitare i neuroni in varie aree dell’organo. La stimolazione prodotta dalle droghe è anomala rispetto a quella naturale e produce quindi l’invio di messaggi deformati, che inducono esperienze soggettive di alterazione. Altre droghe, come anfetamine e cocaina, inducono invece la produzione di grandi quantità di neurotrasmettitori naturali, che restano in circolo per un periodo prolungato anziché essere rapidamente riassorbite.

Come si sviluppa la dipendenza? La risposta sta nel tipo di neuroni interessati dall’azione della sostanza, cioè dalle aree del cervello che vengono coinvolte. Una di queste è composta dai cosiddetti “gangli della base”, che ci motivano a intraprendere attività salutari o che danno piacere: mangiare, bere, socializzare, fare sesso, ma anche stabilire abitudini e routine. Questi circuiti appartengono al più ampio “sistema della ricompensa”, che induce l’individuo ad assumere quei comportamenti che lo fanno stare bene: gustare il proprio piatto preferito, vedere una persona speciale, andare in un luogo che si ama. Nell’arco della giornata sperimentiamo piccole scariche di endorfine in coincidenza di attività piacevoli, che si fissano nella memoria emotiva come esperienze correlate a sensazioni positive. Alcol e droghe producono un’artificiale e abnorme stimolazione di quest’area, dando un elevato senso di euforia e benessere. A lungo andare, però, il cervello si desensibilizza, cioè si adatta a questa continua esposizione e non reagisce più con la stessa intensità. Per provare le medesime sensazioni è quindi necessario aumentare la dose di stimolante. Inoltre, le altre attività che normalmente producevano un senso di appagamento non sono più in grado di farlo e la sostanza diventa l’unica possibile fonte di piacere. Il cervello produce meno neurotrasmettitori nel sistema della ricompensa o riduce il numero dei recettori, per cui le gratificazioni naturali non hanno più effetto, lasciando la persona insensibile, apatica e demotivata.

Ai meccanismi della dipendenza contribuisce anche l’amigdala, la struttura del cervello che più di tutte presiede alle emozioni. Quando l’effetto stupefacente svanisce, l’amigdala produce neurotrasmettitori che comunicano sensazioni di stress, ansia, irritabilità: sono i sintomi dell’astinenza, che pongono il soggetto in una tale condizione di disagio psicofisico da indurlo a cercare nuovamente la sostanza. All’aumentare dell’assuefazione, le successive dosi servono solo a neutralizzare i sintomi negativi e stabilire una condizione di normalità: la droga o l’alcol non servono più a vivere un’esperienza di alterazione, ma semplicemente a non stare male. L’ossessività con cui la persona dipendente desidera la sostanza è collegata a uno squilibrio nella comunicazione fra queste due aree del cervello e la corteccia prefrontale, che esprime l’abilità di pianificare, risolvere problemi, prendere decisioni e soprattutto mantenere il controllo di sé rispetto agli impulsi. Le droghe possono alterare questa capacità di dominarsi, facendo prevalere l’istinto sulla razionalità. È interessante notare che la corteccia prefrontale è la parte del cervello che matura per ultima nello sviluppo dell’individuo ed è questo il motivo per cui gli adolescenti sono più vulnerabili alle dipendenze.

La dopamina è il neurotrasmettitore ritenuto responsabile della condizione di dipendenza, perché è quello che spinge a reiterare i comportamenti che hanno prodotto in passato sensazioni piacevoli. Si tratta di uno strumento adattivo importantissimo, che ha permesso alla specie umana di sopravvivere identificando i comportamenti benefici e rafforzando il ricorso a essi. In condizioni normali, la dopamina assicura che il cervello ricordi bene l’esperienza piacevole e sappia riprodurla quando necessario, favorendo l’instaurarsi di abitudini salutari. Le droghe e l’alcol si inseriscono in questo processo virtuoso, trasformandolo in una spirale negativa. Quanto più intensa è l’euforia provocata dalla sostanza, tanto più elevata è la produzione di dopamina, che stabilisce così un potente legame fra l’esperienza vissuta e la causa che l’ha provocata. Ingannata nel credere che quel benessere sia dovuto ad attività favorevoli alla prosperità della specie, la dopamina spingerà il soggetto alla ricerca compulsiva di quella fonte di piacere, mettendo in secondo piano tutte le altre attività che aveva imparato a riconoscere come vitali. Proprio perché deputata a costruire abitudini di lunga durata, la dopamina non si limita ad associare all’esperienza piacevole la sostanza in sé, ma anche altri elementi di contorno che aiutano a identificarla, come ad esempio il posto in cui questa esperienza è avvenuta o le persone con cui la si è condivisa. Il sistema della ricompensa può quindi attivarsi anche semplicemente andando in un luogo in cui si è fatto uso di droghe, perché l’ambiente, associato alle sensazioni, innesca il riflesso del bisogno.

La crisi d’astinenza da alcol e droghe è una condizione psicofisica di grande sofferenza, che può avere manifestazioni molto varie. Le più frequenti sono: stanchezza, irritabilità, dolori muscolari, nausea, vomito, sudorazione, tremori, incapacità di stare fermi, instabilità dell’umore, alterazioni dell’appetito, disturbi del sonno. In casi più gravi si possono avere anche allucinazioni, crisi epilettiche e delirio. Spesso chi intraprende un percorso di disintossicazione passa attraverso un periodo più o meno lungo di esposizione a questi sintomi, prima che l’organismo ristabilisca l’omeostasi, cioè recuperi una condizione di equilibrio fisiologico. Esistono farmaci da assumere sotto controllo medico per attenuare i fastidi, ma una certa quota di malessere è inevitabile.

Lo stesso principio di adattamento che ha spinto il cervello alla dipendenza è la chiave per il suo superamento: trascorso un periodo variabile di astinenza, il sistema nervoso centrale comincia a ridurre la produzione di dopamina, alleviando il senso di disagio e tornando gradualmente a una situazione di quiete. La durata e l’intensità di questo processo variano a seconda del tipo di sostanza e dell’uso che se ne è fatto, ma un corretto percorso di recupero porta generalmente alla risoluzione della dipendenza fisica. Più difficile da spezzare è la dipendenza psicologica, che richiede interventi terapeutici anche lunghi ed è una delle principali cause di ricaduta.

Le dipendenze comportamentali

Essere dipendenti non vuol dire soltanto sentire il bisogno fisico di assumere una sostanza. Il processo biochimico che abbiamo descritto è solo una delle componenti del fenomeno, a cui si aggiunge la dimensione psicologica: la sostanza acquisisce un ruolo nella vita della persona, instaura abitudini e rituali che hanno un significato soggettivo e soddisfano delle aspettative spesso profonde e inconsce. Proprio per questo motivo, la specie umana è in grado di sviluppare dipendenze non solo nei confronti di alcol e droghe, ma anche di attività e comportamenti. Potenzialmente, tutto ciò che trasmette emozioni positive può diventare, in certe particolari condizioni, oggetto di una dipendenza, perché attiva lo stesso meccanismo neurobiologico e psicologico che abbiamo visto in azione nel caso dell’abuso di alcol e droghe: stimola il sistema della ricompensa, provocando sensazioni piacevoli e il rilascio di dopamina, che spinge a ricercare nuovamente quella gratificazione. Mancando una sostanza psicoattiva, è però più difficile riconoscere, definire e comprendere le dipendenze comportamentali, perché spesso il confine fra una salutare passione e un’insana ossessione non è semplice da individuare.

Secondo il Manuale diagnostico e statistico dei disturbi mentali, Quinta edizione (2013), esistono comportamenti che possono creare dipendenza, ma finora l’unico che sia stato ufficialmente riconosciuto come tale è il gioco d’azzardo. Nel dibattito pubblico e nella comunità scientifica si discute anche di altre forme di dipendenza comportamentale, che sono attualmente oggetto di studio e su cui esistono dati molto interessanti. I filoni di ricerca più ricchi sono quelli che riguardano le dipendenze da internet, cibo, sesso e pornografia, shopping, lavoro, videogame e, soprattutto negli ultimi anni, social media. Vi sono vari livelli di “attaccamento” a una determinata attività, in alcuni casi problematici ma non necessariamente patologici. Perché si possa cominciare a parlare di vera dipendenza, devono verificarsi alcune condizioni, che sono state definite nel 1990 e inserite in una tavola diagnostica. Negli anni successivi i criteri sono stati affinati e altre valutazioni sono state incluse per definire i confini di una dipendenza e non patologizzare comportamenti che non lo sono. Ma questo schema è ancora oggi molto utile per farsi un’idea di quali sono le caratteristiche che identificano una dipendenza comportamentale.


Come si riconosce una dipendenza comportamentale


	Fallimento ricorrente nel resistere all’impulso di adottare un certo comportamento.

	Aumento del senso di tensione prima di iniziare il comportamento.

	Piacere o sollievo nell’adottare il comportamento.

	Sensazione di perdita di controllo durante l’azione.

	Almeno cinque dei seguenti nove criteri:

	frequente preoccupazione per il comportamento o per l’attività preparatoria a esso;

	frequente impegno nel comportamento in modo maggiore o per un periodo di tempo più lungo di quanto atteso;

	ripetuti tentativi di ridurre, controllare o interrompere il comportamento;

	una grande quantità di tempo spesa in attività necessarie al comportamento, nell’adozione del comportamento stesso e nel riprendersi dalle sue conseguenze;

	frequente adozione del comportamento in luogo di altri obblighi di tipo lavorativo, accademico, domestico o sociale;

	importanti attività di tipo sociale, lavorativo o ricreazionale abbandonate o ridotte a causa del comportamento;

	continuazione del comportamento nonostante la consapevolezza di avere un persistente o ricorrente problema sociale, finanziario, psicologico o fisico che è causato o esacerbato dal comportamento;

	assuefazione: bisogno di aumentare l’intensità o la frequenza del comportamento per ottenere l’effetto desiderato o diminuzione dell’effetto mantenendo il comportamento alla stessa intensità;

	inquietudine o irritabilità se impossibilitato a adottare il comportamento.





	Alcuni sintomi del disturbo sono durati almeno un mese o sono occorsi ripetutamente per un periodo di tempo più lungo.





Gli studiosi hanno quindi potuto identificare molte similitudini fra le dipendenze da sostanza e quelle comportamentali. La maggior parte delle osservazioni sul primo fenomeno sono state riscontrate anche nell’analisi del secondo, sia in termini di caratteristiche della dipendenza che di meccanismi neurobiologici, psicologici e modalità di trattamento. Svolgere un’attività gratificante provoca nella persona dipendente uno stato di intensa euforia non paragonabile al piacere che ricava da altre esperienze di vita. Questo fa sì che l’attività diventi dominante rispetto a tutto il resto, col bisogno crescente di aumentarne l’intensità e la durata per continuare a ottenere la stessa gratificazione. Allo stesso modo, non praticare quel comportamento genera ansia, stress e altri sintomi di astinenza, che inducono a reiterare l’azione per trovare sollievo. L’ossessione diventa tale da generare conflitti nella rete di relazioni della persona, con conseguenze anche gravi e di lunga durata. Ciò che i soggetti dipendenti sperimentano sempre è una condizione di isolamento sociale, sia essa reale o percepita: essere o sentirsi soli è la conseguenza inevitabile di ogni dipendenza, ma molto spesso ne è anche una causa.

Il ruolo dell’isolamento sociale

Secondo molti studi condotti fin dalla primavera del 2020, la pandemia di Covid-19, con i suoi dirompenti effetti sull’equilibrio psicofisico di molti, ha determinato un generalizzato peggioramento della situazione delle dipendenze a livello globale. Le cifre variano a seconda delle fonti e dei contesti, ma quasi ovunque si è registrato un aumento del consumo di sostanze e dell’incidenza di comportamenti che provocano assuefazione. Tanto per avere un’idea, solo negli Stati Uniti è stato calcolato un aumento del 14% del consumo di alcol, mentre in tutto il mondo i giocatori di poker online sono aumentati del 255% dall’inizio dei lockdown. Ricorrere all’abuso di sostanze o a comportamenti compulsivi è stato un modo per cercare di alleviare le ansie e lo stress derivanti dalle preoccupazioni della pandemia, ma ha lasciato strascichi profondi nello stato complessivo della salute mentale. Una componente fondamentale di questa crisi è stata la sospensione o limitazione della vita sociale, che gli studiosi mettono in relazione con l’incremento preoccupante delle dipendenze.

L’isolamento, soprattutto se prolungato, è un importante fattore di rischio per lo sviluppo delle dipendenze proprio perché favorisce la ricerca di un sollievo dal malessere a tutti i costi. Abbiamo visto che l’interazione sociale stimola il rilascio di endorfine, i neurotrasmettitori responsabili delle sensazioni di benessere e appagamento. All’esperienza piacevole fa seguito il rilascio di dopamina, che chiede al nostro corpo di tornare a fare le cose che ci hanno fatto stare bene in passato. Se la routine del contatto con gli altri, un tempo fonte di soddisfazione, è per qualche motivo compromessa, il sistema della ricompensa genera sensazioni di ansia e disagio. Dal punto di vista neurobiologico è, in scala minore, una crisi d’astinenza a tutti gli effetti. Per qualcuno può essere risolta con una normale ripresa della vita sociale o, se questo non è possibile, può essere alleviata attraverso altre forme di comunicazione o strategie antistress individuali. Per altri, può indurre alla ricerca di fonti alternative, benché effimere, di benessere, i cosiddetti “paradisi artificiali”. L’innesco del circolo vizioso è estremamente facile, perché il temporaneo sollievo dalla solitudine farà reiterare l’azione, aggravando a lungo andare la condizione di isolamento.

Il gioco d’azzardo è uno di quegli ambiti che la scienza delle dipendenze comportamentali ha ampiamente studiato. Non a caso si parla di “ludopatia”, cioè letteralmente di “malattia del gioco”, diagnosticabile e trattabile come altri disturbi mentali. Si tratta di un problema grave e diffuso: in Italia nel 2019 si calcolavano circa 1,5 milioni di ludopatici su un totale di 18,5 milioni di persone variamente interessate dal fenomeno, i cosiddetti “giocatori sociali”, le cui abitudini non ricadono negativamente sulla propria vita o che sono a basso rischio. L’isolamento dovuto alla pandemia ha fatto aumentare in molti paesi questa percentuale, soprattutto nel campo del gioco online, creando le condizioni per una “tempesta perfetta” destinata ad avere conseguenze di lungo periodo.

Più sfumata e di difficile interpretazione è la dipendenza dall’uso di internet e in particolar modo dei social media, che ha attirato molto l’attenzione degli scienziati negli ultimi anni. Abbiamo già avuto modo di mettere in evidenza alcuni pro e contro della tecnologia, soprattutto digitale, rispetto alla solitudine, ma qui abbiamo la possibilità di approfondire il tema. Il dibattito sull’argomento è piuttosto vivace, perché i risultati degli studi sono spesso controversi, anche se ci danno già un’idea degli aspetti principali del fenomeno. Un’interessante review del 2011 condotta da Mark Griffiths e Daria Kuss della Nottingham Trent University in Inghilterra ha analizzato 43 studi in materia ed è arrivata alla conclusione che i social media possono indurre un tipo di dipendenza tale da richiedere in alcuni casi l’intervento di un professionista. Questo perché l’uso eccessivo di questi strumenti può provocare un deterioramento dei rapporti sociali, un declino del rendimento scolastico e accademico e una riduzione della partecipazione ad attività “offline”, cioè a contatto diretto con le persone nel mondo reale. Per quanto riguarda il rischio, appaiono più esposti coloro che hanno già una dipendenza da alcol, quelli che si rivolgono ai social media per compensare la scarsità o debolezza dei legami che hanno con gli altri e i tipi caratteriali altamente estroversi, perché usano il mezzo per rafforzare la propria immagine pubblica.

Che si configuri come una vera dipendenza o no, l’utilizzo massiccio dei social media è stato associato anche ad altri effetti negativi, come messo in evidenza da diversi studi.


Possibili effetti negativi dei social media


	Stress. I social media sono ampiamente usati come distrazione e in molti casi possono effettivamente alleviare la pressione psicologica. Ma il flusso continuo di informazioni può anche essere causa di stress, talvolta in una misura ritenuta maggiore rispetto a quella che contribuisce a disinnescare.

	Ansia. L’uso delle piattaforme digitali, soprattutto se ampio e prolungato, può alimentare l’ansia, trasmettendo un senso di inquietudine e preoccupazione. È stato osservato che coloro che usano sette o più strumenti diversi hanno una probabilità di soffrire di ansia tre volte maggiore rispetto a coloro che ne usano da zero a due.

	Depressione. Il legame con la depressione è problematico, perché è molto difficile chiarire se l’uso eccessivo dei social media ne sia una possibile causa o un effetto. Una correlazione fra le due cose esiste, perché sembra che a un minore utilizzo delle piattaforme corrisponda una minore incidenza dei sintomi e un più basso livello di solitudine percepita.





Sicuramente, i social media hanno un certo impatto sulla percezione di sé. Il confronto costante con gli altri, o meglio con l’immagine solitamente edulcorata e costruita che gli altri proiettano della propria vita, può generare in molti insicurezze e dubbi in grado di fiaccare l’autostima. Il motivo starebbe nel fatto che questi strumenti, proprio perché veicolano versioni artefatte delle vite altrui, portano il sano confronto fra individui su un piano irrealistico, rendendolo frustrante. La possibilità di abbellire le foto, aggiungere filtri che migliorano l’aspetto e selezionare le informazioni che si intende comunicare di sé finisce col falsare l’interazione rispetto a quanto avviene nella vita reale. Uno studio tedesco del 2021 ha analizzato l’effetto del confronto con gli altri in base all’intensità della differenza percepita. Quando ci paragoniamo a qualcun altro che riteniamo moderatamente superiore a noi, tendiamo a prenderlo come uno stimolo a migliorarci, perché l’obiettivo di raggiungere lo stesso livello appare realizzabile. Ma quando la sensazione è che l’altro sia eccessivamente superiore a noi, cediamo allo sconforto e non ci proviamo nemmeno, con ricadute negative sull’autostima. Esiste quindi un livello ottimale di confronto che è sano e spinge al miglioramento di sé. Oltre tale soglia, l’individuo non fa più alcuno sforzo e sviluppa senso di inadeguatezza e frustrazione.

Questa tendenza a paragonarsi agli altri è connaturata alla psicologia umana e si riscontra anche nella vita reale, ma la lente deformante dei social media può ingigantirne gli effetti. La necessità di costruire e mantenere un’immagine pubblica di se stessi il più possibile positiva per tenere il passo con quella degli altri richiede un dispendio di energie continuo. La quantità e qualità delle reazioni altrui a ogni contenuto può generare in molti ansia e stress, innescando meccanismi di dipendenza. La scrittrice statunitense Laura McKowen è molto nota per il suo impegno nella lotta alla dipendenza da alcol, da cui è stata affetta in prima persona. In un articolo sul “New York Times”1 ha raccontato la sua esperienza con l’uso di Instagram, nella quale ha rivissuto dinamiche molto simili a quelle legate al bere: la difficoltà a smettere, la promessa a se stessa di usare la piattaforma solo in determinati giorni o fasce orarie, il senso di sconfitta quando non riusciva a onorare l’impegno. L’immagine sostanzialmente falsa della sua persona che proiettava all’esterno somigliava a quella alterata e non veritiera di quando era alcolizzata, con lo stesso senso di alienazione percepito allora.

Dipendenze che hanno cause diverse mostrano quindi di avere dei punti in comune, tanto che i social media sono stati paragonati non solo all’alcol, ma anche al gioco d’azzardo. La psicoterapeuta e scrittrice Suzana Flores ha sottolineato che l’utilizzo prolungato di questi strumenti spinge inevitabilmente a verificare di continuo i nuovi aggiornamenti e le eventuali reazioni degli altri a un proprio post. Un comportamento compulsivo che ha ribattezzato “effetto slot machine”: ricevere un like o un commento genera quello che gli psicologi chiamano “rinforzo intermittente”, una sensazione di gratificazione che occorre in modo occasionale, solo se c’è un segno di apprezzamento da parte degli altri. Quando questa validazione esterna non si verifica, si continua a cercarla, talvolta ossessivamente, con un meccanismo simile a quello del giocatore d’azzardo che ritenta la fortuna dopo una vincita. Fra l’utente e lo strumento digitale si crea una connessione che viene indicata con l’acronimo FOMO, ossia “fear of missing out”, la paura che ci si stia perdendo qualcosa di importante mentre si è offline e che per questo si finirà per essere tagliati fuori. La definizione è di Andrew Przybylski, dell’Università di Oxford, che insieme ad altri ricercatori ne ha identificato le caratteristiche. La FOMO è definita come la forza stessa che guida l’uso dei social media: è più alta nei giovani e soprattutto nei maschi, è influenzata dal contesto sociale, in particolare dalla considerazione che si ha della propria vita, ed è più forte nelle persone distratte e negli studenti che usano le piattaforme social anche in classe.

Alcuni lati oscuri dei social media sono stati evidenziati da uno studio interno realizzato proprio da Instagram nel 2021 e arrivato poi sulle pagine dei giornali, dove ha sollevato un acceso dibattito. Dall’indagine è emerso che fra le ragazze adolescenti che usano la piattaforma, una su tre soffre di problemi di autostima e percezione negativa del proprio corpo e sostiene che Instagram peggiori tale condizione. Altre ricerche di istituti esterni hanno parlato in generale di “dipendenza digitale”, arrivando a calcolare che un terzo del tempo speso sui social media è frutto di un problema di autocontrollo dell’utente: significa che un minuto su tre che passiamo “scrollando” è tempo che non vorremmo usare in quel modo e di cui ci pentiamo dopo, senza comunque riuscire a evitarlo.

Oltre all’aspetto della possibile assuefazione, c’è anche da indagare approfonditamente la questione della qualità delle interazioni sociali mediate dalle piattaforme. Secondo Mitch Prinstein, dell’American Psychological Association, il nostro cervello non è fatto per questo genere di relazioni, troppo artificiali e insufficienti per poter soddisfare il bisogno di comunicazione con gli altri. Nella sua visione, i social media sono “le calorie vuote dell’interazione sociale”, in grado di dare un falso senso di sazietà senza realmente nutrire.


I numeri della dipendenza digitale

Secondo i dati di vari studi raccolti dalla rivista statunitense “The Atlantic”:


	l’utilizzo medio dei dispositivi digitali è di 3 ore e 15 minuti al giorno;

	il dispositivo viene controllato in media 58 volte al giorno, che equivalgono a circa 37,5 minuti della giornata lavorativa;

	nella metà dei casi, il dispositivo viene ricontrollato entro tre minuti dal precedente controllo;

	gli swipe e i tap sullo schermo sono in media 2617 in un giorno;

	il tempo massimo trascorso continuativamente senza contatto con il dispositivo è in media 1 ora e 43 minuti al giorno;

	secondo un sondaggio del 2018, fra gli adolescenti il 44% controlla il dispositivo come prima azione al risveglio, il 54% ritiene di dedicarvi troppo tempo al giorno e il 42% dichiara di soffrire d’ansia se non lo ha con sé;

	si calcola che il 26% degli incidenti automobilistici negli Stati Uniti siano dovuti all’uso dello smartphone durante la guida.





La ricerca scientifica su questi temi è ancora in corso e i risultati sono spesso contraddittori. Accanto agli studi che ne segnalano gli effetti negativi esiste anche un’ampia letteratura che ne sottolinea aspetti di segno opposto. Le risorse digitali possono ad esempio contribuire al benessere perché consentono di mantenere legami che a causa di impegni o lontananza non sarebbe possibile coltivare di persona. Possono anche fare da anticamera alla nascita di nuove amicizie che verranno poi vissute faccia a faccia, aiutando le persone a espandere e rafforzare la propria rete sociale e alleviare la solitudine. Quello tra social media, salute mentale, isolamento e dipendenze è un rapporto complesso e sfaccettato, che necessita di essere ulteriormente indagato. In queste pagine abbiamo messo in evidenza gli aspetti problematici di certi strumenti per dare conto dei possibili effetti di un loro uso smodato. Una buona notizia al riguardo è che, se di dipendenza si tratta, può essere affrontata almeno in parte con i metodi già disponibili per la cura di altri disturbi simili.

Affrontare le dipendenze

Abbandonare un’abitudine insana, che sia l’uso di sostanze o un comportamento compulsivo, richiede in genere il passaggio attraverso quattro fasi: decidere di smettere, pianificare il come, affrontare le crisi d’astinenza, evitare la ricaduta. Si tratta di un percorso soggettivo, le cui possibilità di riuscita risiedono in gran parte nella forza di volontà di ciascuno, ma anche nell’adozione di adeguate strategie di supporto che possano favorire un buon esito.

Prepararsi a smettere una dipendenza significa prima di tutto prepararsi al cambiamento. Si deve familiarizzare con l’idea che molte cose del presente scompariranno e se ne sentirà la mancanza. Questa sensazione di nostalgia preventiva nei confronti di qualcosa che si sta pensando di abbandonare è spesso la ragione per cui molte persone faticano a prendere la decisione. Possono volerci anni prima che ci si senta abbastanza forti da affrontare tale transizione e le sue incognite. In questa prima fase, pur conoscendo bene i danni che la dipendenza determina nella propria vita, si tende a minimizzarne la portata. È quindi fondamentale focalizzarsi sulle motivazioni a smettere e giungere a una decisione pienamente consapevole e razionale, se necessario anche attraverso il confronto con gli altri. Informarsi sul percorso da seguire può essere di grande aiuto, perché contribuisce a dare forza e sostanza alla decisione.

Quando questa è presa, subentra una seconda fase di preparazione vera e propria, in cui il cambiamento comincia a prendere forma. Si deve eliminare non solo la presenza della sostanza dalla propria vita, ma anche neutralizzare tutti i “trigger”, cioè quegli elementi ambientali che possono attivare il bisogno di farne uso. Per una persona dipendente dalla nicotina, ad esempio, può voler dire disfarsi dell’accendino, del posacenere e di ogni oggetto legato a quell’abitudine. In molti casi vanno impostate nuove routine quotidiane, come la necessità, per chi abusa di alcol, di evitare i locali in cui era solito andare a bere o i negozi in cui acquistava bottiglie. Si tratta di un passaggio delicato, perché questa “pulizia” riguarda tanto gli oggetti quanto le persone: è fondamentale smettere di frequentare coloro con i quali si condivideva la dipendenza e ricostruire la propria rete sociale altrove. L’impatto di questa misura sul senso di solitudine percepita può essere inizialmente forte, ma è indispensabile per spezzare il legame con i vecchi rituali e favorire la creazione di un contesto di relazioni più sano, che faccia anche da barriera contro la possibilità di ricadute. È questo il momento per informare le persone care della propria decisione, in modo da ricevere il loro supporto, e rivolgersi a specialisti e associazioni dedicate per qualunque tipo di consulenza.

Sono molti gli studi che confermano l’imprescindibile valore dei rapporti sociali per il successo di una terapia di disintossicazione. Questo perché la dipendenza non è quasi mai un fatto individuale, ma si inserisce all’interno della rete di relazioni della persona. Consumare alcol o droghe con altri rafforza il comportamento, soprattutto se questi legami acquisiscono profondità e si nutrono di fiducia e affetto. In contesti del genere, la percezione del rischio diminuisce e si tende a giustificare se stessi col pensiero che “lo fanno anche gli altri”. Un interessante studio dell’Università del Nebraska ha analizzato il ruolo dell’isolamento nel favorire le dipendenze osservando gruppi di persone che vivevano in contesti rurali scarsamente popolati. In questi casi, la rete sociale di ogni soggetto tende a essere piuttosto piccola, perché non si hanno molte opzioni. Se ai legami personali si sovrappone anche la condivisione dell’abuso di sostanze, questo può diventare un potente fattore identitario che rende più difficile l’uscita dalla dipendenza. Interrompere i rapporti col proprio gruppo può significare l’isolamento e in una realtà che non offre alternative il rischio di ricadute aumenta sensibilmente. Può succedere che si torni alle vecchie abitudini per bisogno di socializzare, perché le due cose finiscono per coincidere. È necessario quindi approcciare il problema delle dipendenze come un fenomeno sociale, oltre che soggettivo, e tenere conto di queste implicazioni quando si pianifica un percorso di disintossicazione. Allo stesso tempo, bisogna considerare l’effetto deleterio che la noia e la mancanza di senso di scopo possono avere sul successo della riabilitazione. Una vita senza stimoli, segnata da solitudine e scarsi interessi, può favorire le ricadute, dal momento che è spesso tra le cause stesse delle dipendenze. Interrompere frequentazioni tossiche deve quindi accompagnarsi alla creazione di nuovi legami e al rafforzamento della rete di supporto offerta da familiari e amici più prossimi.

Se c’è stata una buona preparazione, la fase dell’azione sarà almeno in parte meno problematica. L’astinenza, quale che sia la sostanza o il comportamento in questione, implica sempre un carico di malessere e sensazioni negative, compresa la tentazione forte di mollare e tornare alla dipendenza. I sintomi fisici durano in genere alcuni giorni o settimane, cioè il tempo necessario affinché l’organismo si abitui alla mancanza della sostanza. La sofferenza psicologica è più prolungata e si lega anche all’alto livello di stress che la persona in detox sperimenta. Può quindi dare grande sollievo stabilire nuove abitudini in grado di alleviare tale pressione, come fare sport, seguire un corso, coltivare un hobby. L’obiettivo di qualunque strategia antistress si decida di adottare in questa fase è quello di slegare le emozioni piacevoli dai comportamenti distruttivi e associarle a nuove fonti di benessere. Un processo che va comunque tenuto sotto controllo, per evitare di sostituire una nuova dipendenza a quella da cui ci si sta disintossicando.

Anche in questo caso, ottimi risultati possono venire dalla meditazione, come confermano numerosi studi. Non solo per la nota capacità di questa pratica di alleviare lo stress, ma anche perché agisce positivamente sulle aree del cervello legate al senso di appagamento. Sara Lazar, mia amica e collega all’Università di Harvard, neuroscienziata presso il Massachusetts General Hospital, ha rilevato attraverso scansioni cerebrali che la meditazione è associata a una maggiore densità e attività nella corteccia prefrontale, in grado di trasmettere sensazioni positive e migliorare il livello di felicità. Ciò aiuta a ristabilire un corretto equilibrio nel sistema della ricompensa, che trova così altri modi per soddisfare il bisogno di gratificazione. La meditazione viene attivamente impiegata nelle terapie contro le dipendenze in combinazione con percorsi di psicologia cognitiva. Un approccio mente-corpo che si è fatto strada nel corso del Novecento nel trattamento dell’abuso di alcol e che è stato poi adottato anche in altri ambiti. Attraverso queste tecniche si può acquisire la giusta consapevolezza sugli obiettivi e sugli ostacoli che possono comprometterne il raggiungimento. Si diventa molto più attenti a evitare i “trigger”, spezzando l’automatismo che in precedenza spingeva verso la sostanza, e si acquisisce un maggiore controllo sulle sensazioni negative derivanti dall’astinenza.

L’ultima fase consiste nel mantenere i risultati raggiunti ed evitare la ricaduta, che è anche il punto in cui il percorso si fa altamente soggettivo. Possono accadere episodi di ripresa della dipendenza, che non significano necessariamente il fallimento della terapia. Per qualcuno può essere un ulteriore stimolo a ricominciare la disintossicazione in maniera ancora più motivata, potendo disporre di conoscenze e strumenti che non si avevano ai tempi del primo tentativo. Quello a cui si dovrebbe puntare fin dall’inizio, come traguardo finale, è la costruzione di un nuovo equilibrio di vita, un quadro esistenziale nel quale la dipendenza non abbia più posto.

Se la battaglia contro droghe e alcol punta alla completa eliminazione della sostanza, lo stesso approccio non può essere seguito nel caso di molte dipendenze comportamentali. Il giocatore d’azzardo può fare a meno del gioco, ma chi ha una dipendenza dal cibo, dal lavoro o dallo shopping non può rinunciare a nessuna di queste attività. Qui l’obiettivo diventa quello di riportare il comportamento entro confini salutari, superando gli aspetti ossessivi e patologici. Un processo per certi versi più difficile e delicato, perché poggia sulla capacità di individuare e mantenere il giusto equilibrio fra sano e insano.

Rientra in questo ambito anche la dipendenza dalla tecnologia, alla quale appartiene quella da social media trattata nelle pagine precedenti. Una persona può vivere benissimo senza Facebook o Instagram, ma difficilmente potrà fare a meno dello smartphone in sé. L’insieme delle attività che si svolgono per via digitale ha assunto un ruolo pervasivo nelle esistenze di tutti, con conseguenze generalmente positive: è diventato più facile fare pagamenti, trovare un ristorante, comprare i biglietti del cinema, ma anche svolgere attività di lavoro, sbrigare faccende burocratiche, risolvere in tempi rapidi un’emergenza. L’idea di abbandonare completamente questi vantaggi risulta poco pratica e di dubbia efficacia, laddove l’obiettivo sia quello di ridurre l’uso eccessivo della tecnologia, non cancellarne la presenza nella vita di una persona. Siamo di fronte a una “sostanza” che in quantità moderate è di grande utilità, ma che in dosi elevate può diventare tossica. L’approccio più sensato in questi casi sembra essere lo stesso che si adotta per trattare una dipendenza da zuccheri: nessuno può pensare di eliminare completamente i carboidrati dalla propria dieta, visto il ruolo fondamentale che svolgono nella nutrizione umana, ma può imparare ad assumerli nelle giuste proporzioni. Anche per i dispositivi digitali l’obiettivo primario deve essere quello di utilizzarli responsabilmente, cominciando col tagliare il tempo che vi si dedica in modo automatico e senza scopo. Alcuni accorgimenti possono aiutare a raggiungere l’obiettivo e sono in grado di migliorare la qualità dell’esperienza digitale di tutti, anche di chi non soffre di una vera dipendenza.


5 passi per una relazione più sana con lo smartphone


	Stabilisci un orario definito per l’utilizzo. Comincia fissando pause di almeno 15 minuti fra un utilizzo e l’altro, poi passa a mezz’ora, tre quarti d’ora, un’ora. Fa’ in modo che il tempo online sia speso bene, usalo pienamente e non sprecarlo in attività inutili.

	Disattiva le notifiche. La chiave di ogni dipendenza è nel meccanismo della dopamina, che viene stimolata dalle notifiche e genera curiosità e urgenza di visualizzarle. Per interrompere questo ciclo è bene silenziare il maggior numero possibile di avvisi, lasciando attivi solo quelli legati al lavoro e ad altre attività fondamentali.

	Togli le app che distraggono dalla schermata home. Avere le app dei social media troppo a portata di mano può favorire il loro utilizzo “accidentale”. Si può rimediare relegandole nelle schermate successive o in sottocartelle, in modo da non incorrervi per abitudine o per noia. In alcuni casi può far bene eliminare del tutto le piattaforme social dal proprio smartphone, anche solo per un periodo limitato.

	Allontanati fisicamente dallo smartphone. Non è necessario avere il dispositivo digitale sempre con sé, soprattutto in camera da letto. È importante dedicare questo spazio domestico unicamente al riposo e al sesso. Un buon modo per evitare di usare il telefono poco prima di dormire o appena svegli, entrambe cattive abitudini per la qualità del sonno, è quello di lasciarlo in carica in un’altra stanza.

	Dai valore ai “tempi morti”. Gran parte del tempo di utilizzo dello smartphone coincide con i momenti vuoti della giornata, le attese e gli spostamenti. Si può decidere di riempire quegli spazi con qualcos’altro, come guardarsi intorno, rilassarsi, far vagare la mente.





Qualunque forma di dipendenza presuppone sempre una lotta contro se stessi. Dai meccanismi neurobiologici della dopamina ai legami psicologici, non riuscire a dominare il proprio comportamento è una forma di sudditanza che genera molta sofferenza, indipendentemente dall’entità di tale relazione. Non è necessario aver abusato gravemente di sostanze per conoscere la sensazione di frustrazione che deriva dal non riuscire a fare a meno di qualcosa pur sapendo che questo qualcosa ci sta facendo del male. In forme e proporzioni diverse, tutti prima o poi sperimentiamo legami con cose o persone che diventano a loro modo tossici e ci impongono scelte drastiche di allontanamento e “disintossicazione”. La scienza ci dice che le dipendenze possono innescarsi anche molto facilmente, ma che esistono metodi efficaci per prendere coscienza del loro impatto sulla nostra salute e per spezzarne il circolo vizioso. Non siamo indifesi di fronte a ciò che ci irretisce, ma disponiamo di strumenti che possono liberarci da ossessioni e comportamenti insani. Trovo a questo proposito molto significativo il pensiero del filosofo greco Epitteto, che è stato sintetizzato nella massima: “Nessuno è libero se non è padrone di se stesso”. Prendersi cura del proprio benessere è uno dei modi migliori che si hanno per esprimere appieno la propria libertà.

Abbiamo parlato finora dell’isolamento nei suoi aspetti negativi, come una condizione che affligge la salute mentale e fisica di molti e favorisce lo sviluppo di comportamenti insani e dipendenze. Ma una certa quota di solitudine, nella vita di tutti i giorni, è più che salutare: consente di allontanarsi dallo stress delle incombenze e di riconnettersi con se stessi. Tutti sentiamo di tanto in tanto il bisogno di trascorrere del tempo da soli, durante il quale ci liberiamo della pressione delle aspettative sociali e ci dedichiamo ad ascoltare i nostri pensieri. C’è quindi una solitudine che fa male, ma anche una solitudine che fa bene, rigenera e infonde nuove energie.








Quando la solitudine fa bene




Paradossalmente la capacità di stare soli è la condizione prima per la capacità d’amare.

ERICH FROMM




Nel libro Un indovino mi disse, pubblicato nel 1995, il giornalista e viaggiatore Tiziano Terzani raccontò che dopo aver trascorso cinque anni nel frastuono caotico di Tokyo, decise di abbandonare la città e ritirarsi in un luogo isolato. Sentiva di avere addosso una specie di veleno da cui era arrivato il momento di curarsi. Chiuse la sua casa, si rasò i capelli e si trasferì per un mese in una baita in mezzo ai boschi nella prefettura di Ibaraki. Trascorse le giornate leggendo, ascoltando il vento fra gli alberi e osservando il volo delle farfalle, con la sola compagnia del suo cane Baolì. Scrisse finalmente che aveva il tempo di avere tempo, cullato da una natura che era presenza viva e lo aiutava a guarire. Nel suo diario di quei giorni annotò che godeva del silenzio, del telefono che non squilla mai e del fatto che nessuno si aspettasse niente da lui. La ricerca di una volontaria e rigenerante esclusione è un’esperienza intensa e poetica, nelle parole di Terzani, ma esprime un bisogno che ha qualcosa di inusuale. La nostra epoca sembra guardare con sospetto alla solitudine, come fosse sempre qualcosa di negativo, da evitare a ogni costo. E se invece, di tanto in tanto, fosse proprio la risposta che stiamo cercando ai piccoli e grandi malesseri che ci assediano?

Soli per scelta

L’aumento generalizzato del numero di persone che vivono da sole è stato letto spesso come un indicatore della crescente solitudine del mondo moderno. Abbiamo visto nelle pagine precedenti come questa condizione sia considerata dagli esperti un fattore di rischio per l’isolamento, ma abbiamo accennato anche al fatto che non di rado i single siano più motivati a uscire di casa e socializzare. Questo perché molte persone abitano da sole per scelta, non per necessità, e vivono la dimensione della solitudine come qualcosa che ha valore e che va protetto, perché ha il significato di una conquista personale. Essere autosufficienti, disporre del proprio tempo e della propria libertà, non dover condividere spazi e momenti con altri sono tutti aspetti della solitudine vissuti come positivi. In una realtà in cui i modelli abitativi e familiari sono cambiati, l’immagine del single che soffre della propria condizione non si addice più a un gran numero di persone, per le quali essere indipendenti vale più che essere in compagnia.

Gli studi recenti gettano nuova luce sul fenomeno, evidenziando ad esempio che spesso i single si impegnano di più nel coltivare i rapporti sociali e sono in connessione più stretta con familiari e amici rispetto ai loro omologhi sposati. Inoltre, appaiono più integrati nella vita di comunità, probabilmente per il semplice motivo che hanno più tempo da dedicare alla socializzazione rispetto a chi è assorbito dalle incombenze della famiglia. Il risultato apparentemente paradossale è che secondo alcuni studi chi vive da solo soffre meno di solitudine, a ulteriore conferma dell’importanza della qualità delle relazioni sociali rispetto alla mera esistenza di legami. Per la popolazione più giovane, vivere per conto proprio è spesso un’affermazione di autonomia di cui andare orgogliosi, così come per molte donne è un simbolo della propria capacità di autodeterminazione. Inoltre, si calcola che il 6% delle coppie americane sia composta da partner che abitano in case separate, secondo un modello affettivo in cui l’impegno reciproco non implica necessariamente la convivenza.

Non tutti, però, affrontano la solitudine allo stesso modo. C’è un’indubbia componente caratteriale che spinge alcuni a desiderare momenti di isolamento e altri a rifuggirli. La scienza si sta dedicando solo in anni recenti allo studio dei benefici che la solitudine, quando voluta, può avere sul benessere, con risultati molto interessanti. Siamo abituati ad esempio a pensare agli adolescenti più solitari come a soggetti problematici, che difettano di capacità relazionali e hanno difficoltà di adattamento. Dalle ricerche emerge invece che quando i ragazzi scelgono di trascorrere del tempo da soli, questo può essere molto prezioso per sviluppare l’introspezione, l’espressione creativa e anche un certo grado di profondità spirituale. Diversamente, l’isolamento imposto da fattori esterni, come la mancanza di amici, l’insicurezza e l’ansia sociale, determina sofferenza, favorisce i sintomi depressivi e inficia lo sviluppo dell’identità e del senso di autonomia. La solitudine acquisisce segno positivo o negativo anche in base all’interpretazione che ne dà l’adolescente, a seconda che la viva come una manifestazione di rifiuto da parte degli altri o come un tempo di qualità da dedicare a se stesso. Secondo gli esperti, l’abilità di stare da soli è come un muscolo, che può essere allenato per ricavarne i massimi benefici. I genitori possono aiutare i loro figli ad apprezzare la solitudine già da bambini, soprattutto quando sono iperstimolati da una routine troppo frenetica: passare del tempo da soli li spingerà a regolare autonomamente il proprio comportamento e a svolgere attività più riflessive.

Per una persona adulta, ritagliarsi dei momenti di solitudine può essere utile per riflettere su questioni importanti, chiarire degli obiettivi, pianificare scelte future. Ma per alcuni tipi di personalità, questa prospettiva può fare paura, generando una sorta di “horror vacui” che spinge a evitare il dialogo con se stessi. Lo ha dimostrato uno studio molto significativo realizzato dall’Università della Virginia nel 2014, secondo il quale la maggior parte dei soggetti osservati preferiva svolgere attività noiose o addirittura subire piccole scariche di elettroshock piuttosto che trascorrere dai 6 ai 15 minuti in una stanza senza nulla da fare e dedicandosi solo a pensare.

Fortunatamente, non tutti hanno un rapporto così conflittuale con l’idea di rimanere soli con se stessi. Una conferma viene da un ampio sondaggio condotto dalla BBC nel 2016, chiamato “Rest Test”, nel quale una popolazione di circa 18 mila partecipanti di 134 paesi diversi ha indicato le attività che riteneva più riposanti. Al primo posto si è piazzata la lettura, al secondo il contatto con la natura e al terzo trascorrere del tempo da soli. Incontrare amici e parenti è arrivato solo al dodicesimo posto, dopo una sfilza di altre attività che si svolgono prevalentemente in solitudine, come ascoltare musica, non fare niente in particolare, camminare, fare un bagno o una doccia, sognare a occhi aperti. È chiaro quindi che per la maggior parte delle persone starsene da sole equivale a rilassarsi, allentare lo stress e recuperare le energie.

Come conciliare i benefici della “solitudine che fa bene” con la difesa dai rischi della “solitudine che fa male”? Come abbiamo visto, ci vuole equilibrio, cioè una giusta dose di vita sociale e di tempo da trascorrere da soli, in modo da massimizzare gli effetti positivi che entrambi i comportamenti hanno dimostrato di avere sul benessere complessivo.


Esperienza digitale

Per scoprire gli approfondimenti e sperimentare le pratiche guidate del libro accedi a https://corsi.mylifedesign.online/courses/ecologia-interiore/lectures/38975956 per scoprire i contenuti multimediali dell’area dedicata a questa sezione.
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Da una sola candela se ne possono accendere migliaia senza che la sua luce venga intaccata o diminuisca. Anzi, proprio nel momento in cui da una fiamma se ne accende un’altra, la luce, dividendosi, aumenta. La condivisione di cui ti parlo riguarda ciò che siamo. L’amore, il silenzio e la luce sono le uniche cose che aumentano dividendole.

DANIEL LUMERA




Ho imparato che i segreti della vita si nascondono nel silenzio. La nostra, lo si voglia ammettere o no, è una società che educa alla fretta e al rumore. Non abbiamo spazi dedicati al silenzio. Sono rarissimi. Sia nelle nostre case, che nei luoghi pubblici. E non sto parlando di luoghi di preghiera, ma proprio di luoghi di silenzio. Dove sentirlo, esplorarlo, esserlo. Come sarebbe se ci fosse una piazza del silenzio in ogni città, una stanza del silenzio in ogni casa, un’aula del silenzio in ogni scuola e in ogni università? Una stanza del silenzio in ogni istituto penitenziario, dove polizia e detenuti possano meditare insieme ogni giorno, nel silenzio. E invece fatichiamo anche a rispettare il “minuto di silenzio in onore della morte di…” (raramente arriviamo ai 30 secondi effettivi). Comprendere il potere del silenzio non è immediato, eppure è qualcosa di cui abbiamo profondamente bisogno, ora. Perché il silenzio autentico è ecologico. Un elemento fondamentale per la salute fisica, mentale, emotiva ed esistenziale, per l’equilibrio e la qualità della nostra vita. Esiste infatti una vera e propria neurofisiologia del silenzio capace di spiegare scientificamente l’importanza della presenza del silenzio nelle nostre vite. Quando ho iniziato a esplorare questo mondo, tra i più affascinanti che esistano, ho preso coscienza che non esiste un solo tipo di silenzio, ma almeno cinque. Ognuno di essi ha un potere ben preciso e una funzione specifica. Sono: il silenzio verbale, il silenzio esteriore, il silenzio attivo, il silenzio interiore, il silenzio magnetico. Conoscere e approfondire la loro natura porta armonia, profondità e qualità nella propria vita. È una chiave che consente di scoprire nuovi modi di pensare, di sentire e di essere, altrimenti inaccessibili. Il silenzio è uno strumento pratico che arricchisce la vita. Nei processi di ecologia della mente è un aspetto fondamentale, perché capace di rendere l’ambiente interiore salubre, ispirato ed equilibrato.

Il compito del silenzio è quello di parlare. Di noi e della natura della vita. Alla sua presenza, quando davvero è autentico, possono nascere quattro cose: paura, rispetto, meraviglia o consapevolezza. È la sensazione che ho provato la prima volta che mi sono trovato sotto gli strapiombi dell’isola di Tavolara, in Sardegna. Ero su un piccolo gommone in cui si stava stretti anche solo in due. Avevo il dubbio che il motore reggesse fino a lì sotto senza fermarsi, eppure mi avventurai comunque. A mano a mano che mi avvicinavo avevo la sensazione che l’ambiente naturale diventasse così vasto da farmi sparire. Inghiottito in quella grandezza, in quella vacuità. Spensi il motore senza la possibilità di gettare l’ancora perché il fondale era troppo profondo. Fu lì, tra il mare sconfinato e gli enormi strapiombi calcarei, che per la prima volta lo percepii chiaramente. Silenzio. Era la dimensione di quella vacuità. Quel silenzio conteneva meraviglia, stupore, rispetto. Ma anche paura. In quelle grandezze la natura parla attraverso il silenzio. Un linguaggio di amore e violenza. Parla di spazi e tempi che vanno oltre la piccola dimensione umana. Eppure quegli stessi spazi, ve lo assicuro, li abbiamo dentro. È forse di questo che abbiamo paura? È forse per questo che sentiamo l’esigenza di riempirci col rumore? Questo bisogno di vivere al massimo, di essere pieni di oggetti, di relazioni, di fare. Questa compulsione nel tuffarci a capofitto in nuove attività; mandare un WhatsApp, chiamare qualcuno, mettere musica, leggere un libro, aprire il computer.

Ero a Milano che aspettavo Asia. Mi fece salire sulla sua macchina per cercare parcheggio insieme. Era un modo garbato per non farmi attendere da solo. Chiusi lo sportello, ci salutammo rapidamente per poter ripartire e non essere di intralcio al traffico. C’era la musica a palla. Quindici minuti prima avevo appena finito la mia pratica meditativa. Un leggero contrasto. Mi parlava ma non riuscivo a sentire bene la sua voce, né lei la mia. Eppure la musica continuava ad andare. Erano i Queen con Radio Ga Ga.

Mentre parlavo e cercavo, sforzandomi, di farmi sentire, mi chiedevo che senso avesse. Credo che lei se ne accorse perché abbassò proprio in quel momento il volume. Poco dopo però commisi l’errore di fare un apprezzamento sulla canzone appena ascoltata. Quale occasione migliore per rialzare il volume… a palla. Non rimase che iniziare a cantare. Insieme.

La musica è qualcosa di meraviglioso e poterla ascoltare e gridare può essere liberatorio. Ma può esserlo anche salutarsi con un sorriso, senza bisogno di parole. Nel silenzio di un sorriso c’è tutta la vita, che aspetta di essere vissuta.

Il silenzio verbale

Il primo tipo di silenzio è quello verbale. Lo stesso utilizzato da Mohāndās Karamchand Gandhi, meglio conosciuto come il Mahatma (in sanscrito “grande anima”) quando era a capo dell’India. Gandhi, qualsiasi cosa accadesse, rispettava un giorno alla settimana di silenzio verbale. Comunicava con gli altri solo scrivendo su biglietti di carta. Tale ricerca di benessere interiore attraverso il silenzio (in sanscrito “mouna”) trova origine negli antichi testi dei Veda.

Questo digiuno verbale ha la funzione di portare pace e ricordare l’importanza delle parole giuste, sincere, leali e gentili. Spesso esse sono invece superflue, o inappropriate, specie quando originano dalla confusione, dalla rabbia, dall’ignoranza, dall’inconsapevolezza, creando sofferenza in noi e negli altri. Un racconto sufi narra che ogni parola, prima di uscire dalla nostra bocca, dovrebbe superare tre filtri di purezza. Il primo filtro è la verità: ciò che dico corrisponde al vero? Il secondo filtro è l’utilità: è veramente utile e importante quello che sto dicendo o è superfluo e futile? Il terzo filtro è la gentilezza: è davvero gentile quello che sto dicendo? Osservare il digiuno verbale serve per ricordarci l’importanza della parola, dell’ascolto dell’altro e di noi stessi. È un tempo nel quale riusciamo a rallentare il ritmo. Nella nostra dieta quotidiana introduciamo troppe parole spazzatura per nulla nutrienti. Possiamo iniziare con pratiche semplici di silenzio verbale, come ad esempio stabilire 10 minuti al giorno o un’ora alla settimana. Ben presto la voglia di sperimentare mezza giornata si farà sentire. Sarebbe bene poi se in quello spazio potessimo evitare completamente ogni forma di interazione con i social, la TV e il PC. Attraverso il silenzio prendiamo sempre più coscienza dell’importanza e del potere della parola.

Il silenzio “tossico”: la spirale e la legge del silenzio

Esiste anche un silenzio nocivo: quello alla base del bullismo, dello stigma sociale o razziale e delle relazioni disfunzionali familiari, di coppia o d’amicizia. Si chiama “spirale del silenzio” e definisce un comportamento in cui qualcuno, o una minoranza, sceglie di tacere per paura della persona, o della maggioranza, “dominante”. Teoria sviluppata negli anni Settanta dalla sociologa tedesca Elisabeth Noelle-Neumann, rimane attualissima nella psicologia della comunicazione. Alla base della scelta del silenzio di fronte a una maggioranza che la pensa diversamente ci sono principalmente la paura del rifiuto, dell’emarginazione e della derisione. O di ripercussioni ancora più gravi, come nel caso del bullismo e del mobbing lavorativo. Il fenomeno sta diventando “virale” per via dell’amplificazione data dai social media e dal web, che amplificano le opinioni di massa. Una ricerca effettuata negli USA dal PEW Research Internet Project, ad esempio, ha evidenziato come l’impiego dei principali social network (Facebook e Twitter) riduca l’espressione delle reali opinioni degli utenti, sia per evitare di deludere la propria “community” che per paura di lasciare tracce digitali delle proprie opinioni, a scanso di ritorsioni e danni (sociali, professionali ecc.). Un’altra forma distorta è la cosiddetta “legge del silenzio”, una sorta di solidarietà omertosa tra “consociati” a copertura di condotte riprovevoli o addirittura di reati, tipica della criminalità organizzata ma purtroppo sempre più spesso diffusa anche tra bande giovanili alla deriva.


Il re è nudo

La mente ecologica ha il potere di interrompere ogni potenziale spirale “tossica” che sia di parole, azioni o anche di silenzio, come nella famosa favola I vestiti nuovi dell’imperatore di Hans Christian Andersen, in cui un imperatore molto vanitoso desidera un nuovo abito unico ed esclusivo. Due imbroglioni giunti in città si spacciano per tessitori in possesso di un formidabile tessuto, leggero e meraviglioso, con una peculiarità incredibile: quella di risultare invisibile agli stolti e agli indegni. La voce giunge alle orecchie dell’imperatore che, affascinato e incuriosito, invia i propri cortigiani in avanscoperta. Ovviamente nessuno dei due riesce a vedere la famosa stoffa, che non esiste, ma entrambi, per non essere giudicati male, riferiscono all’imperatore della magnificenza del tessuto. Questi commissiona immediatamente un abito e alla consegna, attribuendo il fatto di non riuscire a vederlo alla propria indegnità, decide a sua volta di fingere e mostrarsi estasiato. Inizia così il circolo della follia che vede l’imperatore sfilare per le vie della città di fronte a soldati, cavalieri, dame e una folla di cittadini, i quali applaudono e lodano a gran voce l’eleganza del sovrano, sentendosi segretamente colpevoli di inconfessate indegnità. Finché non accade qualcosa di impensabile. Dalla folla un bimbo corre verso il re e con pura innocenza grida: «È nudo… Il re è nudo!». Ed è così che l’incantesimo si spezza.

Il potere del silenzio è incredibile: amplifica ogni cosa. La differenza la fa il punto da cui origina, così come avviene per le parole, le opinioni e i pensieri che esprimiamo. Prima di parlare, o prima di tacere, dovremmo chiederci se quelle parole o quel silenzio originano in noi da paura, rabbia, orgoglio, frustrazione, pregiudizi, oppure da uno spazio interiore ricco di nutrienti quali la compassione, la gentilezza, l’ascolto autentico. Perché ciò che vive nel nostro ambiente interiore, e che scegliamo di esprimere o di non esprimere, ha il potere di influenzare la nostra vita, quella di tantissime altre persone e la realtà che ci circonda.




La sfida del silenzio intenzionale

Se ricevete un messaggio o una e-mail con un contenuto che vi suscita una reazione forte, non cedete all’impulso di rispondere subito. Prendetevi un lungo spazio di silenzio. Rimanete in uno stato di silenzio intenzionale, se potete fino al giorno dopo. La questione è lì, ma voi siete in silenzio. Lasciate che sedimenti in voi, per osservarla in maniera più distaccata ed equanime. Prima di scrivere focalizzatevi per qualche minuto sullo spazio di silenzio che vi siete concessi e notate come siete meno reattivi, più lucidi e centrati.



Il silenzio esteriore

Non si tratta semplicemente di stare in luoghi silenziosi, ma anche e soprattutto di cercare di fare meno rumore possibile, durante tutte le nostre attività. In buona sostanza consiste nel ridurre al massimo o azzerare l’inquinamento acustico che producono i luoghi in cui viviamo e la nostra presenza in essi. Un aspetto affascinante di questo tipo di silenzio consiste nella sua ricerca ed espressione attraverso i movimenti e le azioni: camminare, muoversi, mangiare, lavarsi… tutto deve tendere all’assenza totale di rumore, almeno di quello percepibile dall’orecchio umano. I benefici, come vedremo, sono molteplici e importanti. Avete mai provato a mangiare senza fare alcun rumore? È una delle pratiche di consapevolezza che preferisco. Quanta attenzione, presenza e cura deve esserci in ogni gesto, per evitare di fare rumore o ridurlo al minimo. Senza tensione, ma nella ricerca di grazia e armonia. Il pasto si trasforma così in un rituale di consapevolezza.


I benefici di un pasto consapevole

Vivere il momento dei pasti in modo rituale, nel silenzio e nella presenza, ha un’infinità di benefici a livello di salute sia psicologica che fisica, come sostengono moltissimi esperti e studi scientifici. Tra questi il superamento del “binge eating” (la fame compulsiva) e del “food craving” (il desiderio irresistibile di cibo indipendente dalla fame), delle abitudini disfunzionali, la riduzione delle calorie assunte e del sovrappeso. Inoltre, il cosiddetto “mindful eating” favorisce la digestione, grazie alla masticazione lenta e consapevole, e calmiera lo stress.

Le ricerche scientifiche che evidenziano gli impatti positivi del mindful eating sul nostro organismo, sommate a quelle sulla meditazione, ci suggeriscono che meditare anche solo pochi minuti prima di iniziare a cucinare o nutrirsi in modo “meditativo”, in una condizione di silenzio, presenza e consapevolezza può rendere l’esperienza del pasto molto più completa e attivare una serie di effetti benefici sulla nostra salute a breve, medio e lungo termine.



Le persone che vivono nel chiasso (dentro e fuori) fanno rumore anche solo attraverso la loro presenza. Anche se tacciono. Chiunque abbia un minimo di sensibilità e educazione al silenzio se ne rende conto. La ricerca del rumore (ben diverso dal suono) nasce da una profonda paura del silenzio. Viviamo nell’inquinamento acustico esteriore e interiore perché non vogliamo sentire. Abbiamo paura di ciò che il silenzio ha da dirci. La presenza di chi si nutre di silenzio, invece, porta con sé una sottile impressione di pace che nutre.

Cercare di non far rumore durante una qualsiasi attività è una pratica di consapevolezza efficace, perché costringe a portare estrema e intensa attenzione, lentezza, presenza e cura in ogni gesto e movimento. Questo silenzia anche la nostra mente, che solitamente, invece, può essere molto rumorosa. Spezza il flusso costante di pensieri e routine inconsapevoli. La maggior parte della vita di un essere umano comune è una routine inconsapevole: gesti eseguiti col pilota automatico senza la minima presenza e attenzione. Questa nostra “assenza”, questo stato di torpore esistenziale, abbassa la qualità della vita. Anche una camminata può essere un potente esercizio di silenzio esteriore, quando viene effettuata molto lentamente cercando di non produrre alcun rumore. La pratica può durare dai 10 minuti fino all’ora. Meglio se in natura. Durante questo esercizio, se abbiamo la pazienza e l’impegno di superare tutte le resistenze, arriva un momento in cui “spezziamo il fiato” un po’ come nella corsa: entriamo in uno stato di leggerezza, facilità, piacere intenso in quella presenza assoluta. Tutto appare più semplice e scopriamo cosa vuol dire davvero abitare l’attimo. Lì c’è tutta la vita. In ogni passo, in ogni respiro, in ogni istante. Si apre un universo percettivo inaspettato, tutto acquista profondità: lo spazio, il tempo e la mente si “rompono” e si dilatano. Ed è lì che possiamo renderci conto che viviamo in un sogno, a una frequenza folle, che bisogna rallentare, fermarsi. Subito. Per ascoltare un miracolo percettivo che si può svelare solo a patto che ci sia silenzio. Prima di tutto dentro.

Il silenzio ambientale si può cercare anche in luoghi silenziosi come monasteri, abbazie, stanze di meditazione, paesaggi naturali, dove regna il silenzio, o anche momenti particolari della giornata come la notte fonda, il crepuscolo o l’aurora. Se iniziamo a ricercarlo, scopriremo che il silenzio è nascosto un po’ ovunque e aspetta solo di essere trovato.

Quando avevo vent’anni amavo andare in barca da solo sotto l’isola di Tavolara, in un meraviglioso parco marino del nord della Sardegna. Se il mare era piatto non ancoravo né legavo il mio piccolo gommone a nessuna boa. Mi piaceva la sensazione di essere alla deriva. Fermavo il motore, respiravo a lungo la sensazione di essere lì, tra mare, cielo e sole, mi toglievo il costume (adoravo la sensazione di stare senza nulla addosso), mettevo la maschera e mi tuffavo. Ricordo che c’erano due sensazioni che ricercavo avidamente. La prima me la procurava il pericolo di essere in alto mare da solo. La seconda me la dava la profondità del mare. Scendevo a circa 10 metri in apnea e lì rimanevo immobile. Col mare sopra, davanti, dietro, sotto. E dentro. Più che guardare, però, ascoltavo. Poteva accadere di tutto. Ma mi sentivo protetto. A casa. Sentivo di appartenere a Madre Natura. Ed ero nella fiducia e nell’abbandono, immerso nella vita, nel suo grembo. Il mare. E c’era silenzio a quella profondità. Qualche suono ovattato, ma soprattutto ricordo silenzio. Che ricercavo ancora e ancora, immergendomi più e più volte. L’ho trovato anche lì il silenzio. Ad aspettarmi nudo. Come me.

Durante quelle estati lo cercavo anche nel cielo delle notti più calde. Erano incontri fugaci, che duravano solo per qualche respiro. Mi estraniavo dai discorsi per sentire il cielo. Il peso di quell’immensità. Era come affacciarsi da una finestra per buttare un’occhiata rapida. Non riuscivo a sostenerlo a lungo. Ma lo trovavo tra le stelle. Ogni volta era lì ad aspettarmi. E poi si nascondeva di nuovo lasciandomi l’impressione di aver intuito qualcosa di grande, ma di non avere l’energia per comprendere totalmente.

Non era ancora il tempo per quella piena consapevolezza che da lì a pochi anni sarebbe arrivata, nella forma più inaspettata. Il contatto col silenzio a quell’età mi attirava ma al contempo mi lasciava una sensazione di inquietudine. Sentivo il richiamo del suono, dei colori, del mondo. Credo che la nostra sia paura. Paura di ciò che il silenzio può dirci. Eppure tutto il rumore che possiamo incontrare nella vita non basterà. Prima o poi il silenzio si farà sentire. Per qualcuno sarà assordante. Meglio non rimandare questo incontro. Ci sono delle scoperte che ci aspettano da sempre. E farle aspettare non è educato. Ogni tanto chiedo alle persone dove hanno incontrato il silenzio nella loro vita. E mi meraviglio ogni volta di come sia presente nei luoghi e nelle circostanze più impensabili. Per ognuno esiste un modo particolare e unico di incontrare e sperimentare il silenzio e il suo potere.
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Le conseguenze dell’inquinamento acustico

In un mondo in cui siamo travolti da rumori di ogni tipo, dove il silenzio sembra non appartenerci più, l’OMS è arrivata a dimostrare come il rumore eccessivo sia all’origine di 48.000 casi di disturbi ischemici al cuore e 12.000 morti premature.1 L’inquinamento acustico è stato infatti correlato alla causa di diversi disturbi, come l’aumento della pressione sanguigna e l’insonnia. Inoltre, secondo uno studio condotto da ricercatori dell’Università della California a San Diego,2 in media le persone sono inondate ogni giorno da una quantità di informazioni equivalente a 34 GB (gigabyte), sufficiente a sovraccaricare un computer portatile nel giro di una settimana. Questo numero, che verosimilmente è già aumentato negli ultimissimi anni, include la ricezione giornaliera da parte dei sensi umani di circa 100.500 parole, 23 parole al secondo, considerando la mezza giornata di veglia. Ridurre l’esposizione al rumore e il livello di inquinamento acustico è fondamentale per il nostro benessere psicofisico.



Il silenzio può essere una vera e propria risorsa: è capace di rilassare il corpo, di innalzare la qualità dei pensieri e farci entrare in una condizione di sintonia con il mondo. Spesso però non basta essere in un ambiente silenzioso: capita infatti che per circa la metà della veglia continui un intenso dialogo interiore, sulle preoccupazioni per il futuro, sui ricordi spiacevoli, su pensieri compulsivi, che inducono uno stato di ansia. Occorre dunque anche ritrovare il silenzio interiore, che sulla nostra mente ha la stessa funzione di un reset del PC: permette di rigenerarci in poco tempo e ricaricare le pile dei processi mentali.


Esercizi di silenzio esteriore


	Rendi l’ambiente in cui vivi più silenzioso: elettrodomestici e inquinamento acustico. I rumori esterni non permettono di concentrarci su noi stessi e sulle nostre attività. Limitali partendo dall’ambiente domestico facendo attenzione a tutte le fonti principali che li generano. Fai un elenco delle cinque maggiori fonti di rumore domestico (soprattutto quelle continue o intermittenti) e adotta delle soluzioni funzionali per ridurne gli effetti (ad esempio, scegliendo elettrodomestici più silenziosi).

	Crea una stanza del silenzio o un angolo del silenzio. Crea uno spazio rituale di silenzio – può essere una stanza della tua casa, un angolo, o uno spazio dedicato nel tuo ufficio/azienda – e passa almeno 5 minuti al giorno in questo luogo completamente immerso nel silenzio. Rendila una sana e imprescindibile abitudine quotidiana.

	Mangia in silenzio. Avvicinati ai pasti in modo rituale, prepara la tavola in silenzio, cucina in silenzio e siediti facendo il meno rumore possibile. Goditi ogni boccone, ogni sorso d’acqua, completamente presente nell’esperienza di nutrire il tuo corpo con il cibo e la tua mente di silenzio, consapevolezza e leggerezza. Mangia 4 pasti la settimana in silenzio (senza telefono, internet, computer, TV, radio e senza parlare).

	La camminata di silenzio. Puoi camminare nella natura o ovunque tu voglia in completo silenzio, semplicemente prestando attenzione a ogni tuo passo, al ritmo del tuo respiro, all’equilibrio del tuo corpo, alla percezione dell’ambiente che ti circonda. Rendi la camminata di silenzio un’abitudine settimanale.

	Silenzio digitale. Prenditi un giorno alla settimana di detox digitale, staccando ogni device e concedendoti di essere presente nel silenzio. È sufficiente un giorno alla settimana per ritrovare equilibrio e chiarezza mentale, scaricare lo stress e le tensioni accumulate. Che si tratti di smart working o di lavoro in ufficio, concediti delle pause: le pause lavorative brevi (dai 3 ai 12 minuti) devono essere focalizzate su esercizi di silenzio, ricarica vitale e centratura. Utilizza la respirazione consapevole per rigenerarti: bastano 3 minuti al giorno.



Sarebbe particolarmente opportuno usare il silenzio dopo aver svolto attività intense, come periodi prolungati di lavoro o di studio. Ma anche prima di prendere decisioni importanti, per ascoltare se la direzione intrapresa è quella giusta per noi. Puoi anche scegliere di sperimentare uno stato di ascolto interiore ed esteriore e dedicare una giornata intera al silenzio verbale, non parlando. Se ti sembra difficile, ricorda che Gandhi lo rispettava una volta la settimana anche quando era a capo dell’India, relazionandosi con gli altri attraverso l’uso di bigliettini, scritti spesso a matita. Il silenzio verbale è importante perché permette di approfondire la propria capacità di ascolto attivo, sviluppare empatia e intuizione, che migliorano la comunicazione nelle relazioni interpersonali.



Il silenzio attivo

Il silenzio attivo è un tipo di silenzio che può avere infiniti contenuti, che spiegano, che ci permettono di capire. È un silenzio che parla, è eloquente, pieno di significati. È un silenzio che pesa, a volte.

Può essere figlio della paura. Quando da piccolo mi rintanavo sotto le coperte per proteggermi da ciò che il buio poteva nascondere, speravo che quel silenzio non rivelasse nessun orrore. C’è un silenzio noioso e uno invece carico di disagio e pesantezza. È capitato a tutti di entrare in macchina dopo un litigio e sentir calare un silenzio di piombo, carico di non detti, di rabbia, di frustrazione, di impotenza o addirittura di desiderio di vendetta. Ma può anche essere pieno di bellezza. Sono pochissime le persone e gli amici che posso chiamare per proporgli di vederci e stare in silenzio. Passare uno o due giorni insieme semplicemente stando in silenzio. Rimanendo in un ascolto che non ha bisogno di parole. Si sperimenta una libertà indescrivibile. Si entra in spazi dove semplicemente rimani alla presenza dell’altro. Essere insieme nel silenzio è una di quelle esperienze che ti cambiano la vita, perché c’è accoglienza, comprensione e assenza di giudizio. Uno spazio aperto, pieno di leggerezza, rispetto, di così tanto sentire. Non hai bisogno di parole per stare ed essere insieme. Un grande privilegio. Le relazioni di amicizia che hanno spazi di silenzio sono per me quelle più profonde e più belle.

Il silenzio che viene dopo

Poi c’è il silenzio di quando è davvero finita: il silenzio che viene dopo. Quest’ultimo l’ho incontrato circa un anno dopo la fine di una relazione veramente importante della mia vita. Passò molto tempo dalla fine della storia prima che rientrassi per un periodo abbastanza lungo nella casa dove avevo vissuto con quella persona. Non me ne accorsi subito, ma realizzai pienamente la sua assenza solo in quel momento. Non c’era più. Fu una sensazione strana, come se la sua anima se ne fosse andata da quel luogo. Abitiamo i luoghi in cui viviamo non solo col corpo, ma anche con gli aspetti più sottili e invisibili del nostro essere: le energie vitali, le emozioni, i pensieri, le speranze e lo spirito della nostra unicità. È questo che a volte rimane nei luoghi che abbiamo amato, anche per molto tempo dopo che ce ne siamo andati. Rimane fino a che siamo legati a essi. Poi muore, con noi. Negli ultimi mesi di vita di mia nonna, mio padre mi chiese di accompagnarla insieme a lui nel luogo dove era nata, a Sedini, un paesino nella provincia di Sassari, in Sardegna. Dopo la morte del nonno mia nonna viveva in uno stato di sconforto quasi costante e nell’ultimo periodo non trovava più una ragione per continuare a vivere. Sentiva una solitudine profonda. Ogni volta che andavo a trovarla mi ripeteva: «Non so più cosa ci sto a fare qui». Eppure, quando arrivammo in quel luogo, una volta entrati nella piccola piazza con il pozzo al centro, i suoi occhi ripresero una luce che non vedevo da molto tempo. I ricordi, e con essi le lacrime, affiorarono alla memoria e sul viso. Ci raccontò molte delle immagini che stava rivivendo in quel momento. L’odore del pane che si faceva una sola volta alla settimana, i giochi con le sorelle, la presenza dei genitori, la sensazione di casa. Quella gita fu una delle cose più importanti che mio padre potesse fare per lei. E per noi. Mia nonna rimase felice per molti giorni ricordando quel pomeriggio insieme. In quel luogo era rimasto il suo spirito anche dopo molti anni. E quello spirito le ricordò come era la vita che aveva vissuto.

Quanto alla mia esperienza nella casa che avevo abitato in coppia, e alla solitudine che per la prima volta sentivo potentemente, fu il silenzio a farmela vedere. Improvvisamente lo sentii. Sordo, vuoto. Era stata sempre una casa silenziosa, come la nostra relazione. Ricca di spazi. Ma era stato un silenzio pieno in quegli anni. Pieno di fiducia, di sostegno, di dedizione, di speranza, di pratiche interiori. E adesso non più. Per la prima volta lo abitava la tristezza, i non detti, la lontananza, la morte e la rinascita sotto diversa forma. Era il silenzio che viene dopo. Non cercai di fuggire. Rimasi alla sua presenza. Lo respirai. Accettai. Accolsi. Ringraziai. In ogni morte c’è una rinascita. E infatti quell’amore era ancora in me. Nel mio cuore. E lì sarebbe rimasto per sempre.
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Il silenzio appena svegli

“Ci sono persone che la mattina appena sveglie devi parlargli il pomeriggio.” Al loro risveglio bisogna rispettare un rigorosissimo silenzio e non rivolgergli la parola in nessun caso. Pena la morte sotto atroci sofferenze. Il risveglio che ha bisogno di silenzio è un po’ come quando siamo di pessimo umore e preferiamo starcene zitti, o anche quando ci troviamo in mezzo al pesantissimo silenzio di coppie che hanno appena vissuto un conflitto. A volte risulta insostenibile.

Ma il silenzio attivo può essere anche un alleato molto prezioso. Il silenzio carico di determinazione nei giocatori di pallavolo prima della battuta o di un punto cruciale. Il silenzio prima dello sparo dei cento metri alle olimpiadi. Il silenzio che abita le pedane delle piscine olimpioniche negli attimi prima dello start. Silenzio che è raccoglimento prima dell’esplosione. Ad ascoltare bene è simile a quello presente nell’aria prima di un temporale. Il silenzio di alcuni baci. Il silenzio di chi ti guarda scartare un regalo sapendo già che ti piacerà molto. Il silenzio che si fa attesa.

Una volta feci un esperimento. Durante un viaggio in macchina mi trovavo sul sedile posteriore quando le due persone che stavano davanti iniziarono una discussione interminabile. Ognuno di loro voleva avere ragione. A un certo punto cercarono di coinvolgermi per farmi schierare. Mi centrai interiormente sull’intenzione di portare armonia e mi portai in uno spazio di silenzio trascendentale, molto al di là di tutto ciò che stava succedendo. È un po’ come uscire da un sistema, dalle leggi e dalle energie che lo governano. Risulti irraggiungibile, inaccessibile e non reattivo. Non risposi alle loro domande, in nessun modo, neanche quando divennero incalzanti chiedendomi perché avessi deciso di non rispondere. Rimasi semplicemente in silenzio. Non si trattava di un silenzio ostinato, ma di uno spazio rigoroso di silenzio centrato, ricco del significato che gli stavo dando. Quando capirono che non c’era modo di farmi uscire da quella condizione, rimasero in silenzio anche loro. Il potere del mio silenzio attivo li aveva contagiati. Rimanemmo zitti per i 20 minuti successivi. Una volta scesi dall’auto, uno dei due si avvicinò per ringraziarmi. Non giustificò in alcun modo quel grazie. E lo apprezzai molto, perché non c’era veramente nulla da dire.

Il silenzio dell’ineluttabilità

Ricordo un’esperienza significativa. Ero stato invitato a cena da degli amici e durante una delle conversazioni mi chiesero un consiglio per migliorare la qualità della loro vita. «Iniziate dal vostro ambiente interiore» risposi. «Rendetelo ecologico.» «Cosa intendi per ambiente interiore?» fu la prima domanda, alla quale seguì la seconda: «E cosa vuol dire renderlo ecologico?». «L’ambiente interiore è costituito dai pensieri e dalle idee, dalle emozioni, dagli umori, dalla qualità dell’energia vitale e dalla salute della sfera biologica, ossia del corpo fisico. Per rendere questo ambiente ecologico dobbiamo adottare delle strategie efficaci che riguardano l’alimentazione, il movimento equilibrato, la dieta emotiva, mentale e anche la dimensione spirituale. Ma se volete un consiglio semplice ed efficace potreste iniziare dal silenzio. Create uno spazio di 20 minuti di silenzio ogni giorno in cui non dovete parlare né svolgere alcuna attività. Semplicemente rimanete in silenzio, nel luogo più silenzioso possibile. Fate questo ogni giorno per i prossimi 21 giorni e poi fatemi sapere cosa accade.»

Il mio consiglio risultò inaccettabile. «Mi sembra di perdere tempo. Non posso neanche praticare meditazione in quel frangente?» «No. Non devi fare null’altro se non rimanere nel silenzio.» Non erano convinti per nulla. Non riuscivo a fargli comprendere la portata della mia proposta e per spingerli a prenderla in seria considerazione ricorsi a uno stratagemma. Di punto in bianco iniziai un racconto intenso: «L’anno scorso un amico di Barcellona mi ha chiesto di accompagnarlo in Svizzera per fare delle analisi accurate in una clinica privata. Sono andato con lui. Gli hanno diagnosticato un tumore al pancreas con un’aspettativa di poco più di un mese di vita. Ero con lui quando ha chiamato la moglie al telefono per comunicarle la notizia. C’erano anche le due figlie in vivavoce. Non c’è stato lo spazio per piangere». Scese un silenzio profondo. Avete presente quel tipo di silenzio? Avviene quando siamo di fronte a qualcosa di ineluttabile. È unico tra tutti gli altri. Feci notare l’importanza di quel silenzio e cosa conteneva per ognuno di loro. Rispetto, ascolto, paura, rifiuto, ingiustizia, compassione, tristezza. Una persona in particolare disse che il suo era stato semplicemente silenzio. Senza contenuti. Uno stato di sospensione da ogni forma di giudizio e definizione. Questa è una delle sue funzioni più particolari. Si rimane semplicemente lì. Presenti. Eppure tutti quei silenzi, nelle loro unicità, avevano impregnato anche l’ambiente intorno e tra di noi. Eravamo tutti presenti nell’ascolto dei silenzi che ognuno di noi aveva scelto.
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Il silenzio negli occhi


	Recatevi in un ambiente naturale ricco di silenzio (una montagna, un lago, il cielo stellato di una notte calma).

	Trovate gli elementi di quel luogo che contengono il silenzio (ad esempio, lo spazio tra le stelle o la vastità del cielo).

	Guardate quel silenzio: focalizzate quegli spazi nel vostro campo visivo e contemplate il silenzio con gli occhi fino a isolare visivamente la sua percezione.

	Ripetete l’esercizio con molti altri elementi e spazi che contengono silenzio, fino a che non sentite intimità con esso. Fino a quando non avrete la sensazione di avere il silenzio negli occhi.

	Richiamate quella sensazione e quell’esperienza quando volete guardare qualcosa con gli occhi del silenzio e prestate attenzione a cosa accade…





Il silenzio interiore


Sei il compositore della tua vita.

Per ascoltare la sua musica annulla il rumore.

DANIEL LUMERA



È il più potente. Consiste nella capacità di fermare il flusso costante di pensieri, idee e impressioni che scorre nella mente. Fare questo significa entrare in una condizione di purezza mentale in cui il cervello sperimenta uno stato profondamente rigenerativo. In questa dimensione interiore sospendiamo il consumo di energia nelle attività mentali, che risultano estremamente più dispendiose rispetto a quelle fisiche.


Risparmio energetico

Atleti professionisti a parte, il maggior dispendio energetico del nostro corpo non deriva, come si potrebbe pensare, dal movimento fisico. Una buona parte – circa l’8-15% – è dovuto alla digestione, una percentuale ancora maggiore serve a mantenere funzionanti i nostri organi, ma il valore più elevato deriva dal cervello, che pur rappresentando solo il 2% del peso totale del corpo ne consuma il 20% dell’energia. In una giornata media usiamo circa 320 calorie solo per pensare. Esiste però “un’attività” che, sonno a parte, è molto meno dispendiosa di qualsiasi altra (anche meno di stare sdraiati nel letto senza fare nulla): la meditazione.

I suoi benefici e vantaggi vanno poi oltre, perché la meditazione è anche altamente rigenerativa: aumenta infatti la neuroplasticità del cervello rendendolo più giovane e favorendo attività cognitive complesse, concentrazione e apprendimento di nuove abilità. Inoltre riduce il “costo di manutenzione” del cervello che, secondo uno studio della Proceedings of the National Academy of Sciences USA, richiede 1/3 delle energie totali consumate dal cervello stesso. Un altro grande beneficio è la riduzione del “rumore cerebrale”, quindi una maggiore capacità di selezionare le informazioni rilevanti e sviluppare una visione globale delle cose. La meditazione è funzionale alla creazione di quella che Harvard definisce “riserva cognitiva”, ovvero uno degli indicatori principali della salute del nostro cervello, che ci aiuta a gestire stress, compiti cognitivi e non, a migliorare la nostra flessibilità mentale e il problem solving.



Digiunare dai pensieri, digiunare dalla necessità di definire, di analizzare, di capire, di proiettare, di riorganizzare i pregiudizi vuol dire “fermare l’attività mentale” e osservare il mondo attraverso il silenzio, il non giudizio, la non definizione. La mente diventa un libro bianco su cui non si vuole scrivere niente; la lasciamo aperta alle infinite possibilità.

Questo tipo di silenzio, quello interiore, è oggetto di numerosi studi. L’impatto neurofisiologico del silenzio è positivo sulla nostra salute, sulla qualità della vita, sui processi di creatività, di intuizione, sulla reattività agli stati emotivi, sulla gestione dell’ansia, della paura, della rabbia e della depressione. Ma non solo: uno studio condotto da Imke Kirste della Duke University di Durham, in North Carolina,3 iniziato con tutt’altre aspettative ha esaminato gli effetti dei suoni nel cervello dei topi adulti. Il suo esperimento ha esposto quattro gruppi di topi a vari stimoli uditivi: musica classica di Mozart, richiami di topolini figli, rumore bianco e silenzio. Ci si aspettava che i richiami della prole, come forma di comunicazione, avrebbero potuto indurre lo sviluppo di nuove cellule cerebrali mentre il silenzio non avrebbe prodotto alcun effetto. Tutti i quattro suoni hanno avuto effetti neurologici a breve termine, ma nessuno di loro ha avuto un impatto duraturo, a parte il silenzio. Con grande sorpresa, i ricercatori hanno infatti scoperto che bastavano due ore di silenzio al giorno per stimolare lo sviluppo delle cellule nell’ippocampo, la regione del cervello legata alla formazione della memoria, dell’apprendimento e delle emozioni ma anche la differenziazione di queste nuove cellule in neuroni e la loro buona integrazione nel sistema.

Queste evidenze aprono la porta a scenari molto importanti, ad esempio all’uso non solo preventivo ma anche terapeutico del silenzio in presenza di demenza o depressione, entrambe correlate alla neurogenesi dell’ippocampo, su cui il silenzio impatta.

Avete notato quando cerchiamo una soluzione a un problema e non la troviamo? Non siamo ispirati, abbiamo bisogno di staccarci, di pensare completamente ad altro, distrarci e liberare la mente che è come bloccata. Ogni volta che invece abbiamo un’intuizione, un insight, se portiamo attenzione a cosa accade un attimo prima, ci rendiamo conto che c’è stato un “istante di silenzio”, un momento di sospensione. È da quel vuoto silenzioso che arriva l’informazione. Quella “vacuità silenziosa” può creare in noi lo spazio per accogliere il nuovo. Se la nostra mente è piena di attività, invece, potrebbe non esserci spazio a sufficienza per accogliere l’intuizione e la novità.

La parola intuire viene dal latino intueri: in, “dentro”, e tueri, “guardare”. Vedere dentro. È estremamente affascinante come parola perché ci dice che se vogliamo capire qualcosa fuori, dobbiamo saper guardare l’infinito che abbiamo dentro. Ci ricorda che la radice di ogni risposta e della realtà esterna è nell’universo dentro noi. Lo sguardo deve essere quindi rivolto verso l’interno. E per guardare e vedere dentro abbiamo bisogno di silenzio, di andare a caccia di silenzi dentro noi stessi. Essere un cacciatore di silenzi prevede lo studio del territorio, la preparazione della battuta, la scelta dell’arma e l’agguato finale. Il silenzio non è una preda facile. Devi saperlo attirare e per fare questo devi diventare tu stesso una preda attraente. Devi cioè risultare appetibile a tal punto da attirare la sua attenzione; fare in modo che si avvicini a te, che si mostri, che si sveli. Mi piace considerare la meditazione come l’arte di tendere un agguato al silenzio.

Preparare il terreno vuol dire studiare mediante l’auto-osservazione la natura del proprio ambiente interiore: presenza di deserti, zone rocciose, paesaggi impervi, giungle urbane sovraffollate di pensieri, foreste naturali incontaminate ma anche ricche di istinti ancestrali ed emozioni primarie. Bisogna cioè diventare consapevoli del proprio ecosistema interiore prima di avventurarsi dentro se stessi a caccia di silenzi. Il secondo passaggio consiste nella preparazione di questa battuta di caccia incruenta, che è sempre un’impresa solitaria. Non potrai portare nessuno con te. E questo deve essere molto chiaro. La solitudine sarà la tua unica compagna. Dovrai imparare a stare bene con te stesso. Per questa spedizione servono strumenti di precisione molto particolari: il tuo GPS interiore è il tuo intento. Più questo è puro e chiaro e più ti fornirà una direzione precisa. Il mezzo attraverso cui ti sposterai sarà il tuo respiro. Ti muoverai dentro di te mediante la propulsione del respiro, grazie alla forza vitale che contiene. Segui il respiro. È al tempo stesso la tua guida e il tuo mezzo di trasporto. Ti porterà lontano nelle profondità di ciò che esiste in te. Potrai così attraversare e sopravvivere ai deserti di solitudine interiore, agli abissi degli oceani e alle correnti emotive, alla durezza dei blocchi rocciosi, alle tentazioni dei frutti proibiti che crescono spontanei nei giardini sensoriali interiori.

La scelta dell’arma deve essere accurata. Il miglior fucile è senza ombra di dubbio la nostra consapevolezza e il mirino la nostra attenzione. Più la consapevolezza è elevata e più saranno alte la precisione, la potenza e la gittata.

Tendere un agguato al silenzio è la parte più difficile e prevede la massima attenzione. Necessita di un’intensa presenza, capace di rendere ogni particolare perfetto, di strategie precise e raffinate. Non potranno esserci distrazioni di alcun tipo. L’unico modo per tendere un agguato al silenzio è diventare una preda ambita. E questo non ci piace, per il semplice fatto che siamo animali predatori e una parte di noi si sentirà estremamente a disagio e opporrà resistenze. Diventare preda vuol dire assumere quelle caratteristiche specifiche che ci rendono appetibili al silenzio. Dobbiamo diventare un cibo irresistibile. Per farlo è necessario “offrire il fianco”: diventare vuoti, disponibili, puri, umili, semplici, essenziali. Dobbiamo cioè spogliarci da tutte le sovrastrutture mentali e denudarci, mostrando e lasciando andare tutto ciò che abbiamo dentro (resistenze, fragilità, giudizi, convinzioni, paure…). È un ritorno alla terra, alla natura, alla vita così come era da bambini. Per fare questo dovremo imparare ad ascoltare. Ascoltare ciò che c’è senza rifiuto né giudizio. Ascoltare la vita in noi senza il desiderio di definirla, di catalogarla e, soprattutto, di comprenderla. È un ascolto vero, umile, essenziale. È così che si tende un agguato al silenzio. Se questi passaggi verranno eseguiti correttamente, allora il silenzio non tarderà ad arrivare. E lo farà all’improvviso. Senza neanche avere il tempo di accorgercene, avremo il suo fiato sul collo. Ed è in quel preciso istante che dovremo compiere la manovra più complessa: guardarlo dritto negli occhi. Senza più paura. Quegli occhi, a osservarli bene, saranno i nostri stessi occhi.

Il silenzio è una porta di accesso alla purezza, a uno stato indefinito, senza forma né limiti. Uno stato che apre alla contemplazione. Guardare qualcosa o contemplarlo attraverso il silenzio cambia completamente l’esperienza. Vuol dire lasciare a quella cosa la libertà di essere qualsiasi cosa. Contemplare è vedere senza mente, senza idee, pensieri, definizioni e giudizi. Con la mente completamente libera e pura. Nasce spontanea dal silenzio mentale una condizione di meraviglia verso ciò che si osserva. Consiste nel vedere sempre come fosse la prima volta.
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Il silenzio e il pozzo

Un uomo si recò da un monaco di clausura. Gli chiese: «Che cosa impari mai dalla tua vita di silenzio?».

Il monaco stava attingendo acqua da un pozzo e disse al suo visitatore: «Guarda giù nel pozzo! Che cosa vedi?».

L’uomo guardò nel pozzo. «Non vedo niente.»

Dopo un po’ di tempo, in cui rimase perfettamente immobile, il monaco disse al visitatore: «Guarda ora! Che cosa vedi nel pozzo?».

L’uomo ubbidì e rispose: «Ora vedo me stesso: mi specchio nell’acqua».

Il monaco disse: «Vedi, quando immergo il secchio, l’acqua è agitata. Ora invece l’acqua è tranquilla. È questa l’esperienza del silenzio: l’uomo vede se stesso!».



Quando avvertiamo l’esigenza di fermarci perché stiamo correndo troppo, dobbiamo farlo prima di tutto dentro. È la mente che va fermata, riducendo drasticamente il turbinio di pensieri, connessioni, ragionamenti, analisi e impressioni. Saper fermare ritualmente e secondo volontà la propria mente è una questione di sopravvivenza, oltre che di salute. Ci rigenera, dà lucidità, permette di ascoltarci, di riconoscere e discernere nel caos mentale le nostre necessità autentiche, per poterle seguire. Saper vedere e scegliere le cose giuste consiste anche nel sapersi ascoltare e per farlo abbiamo bisogno di silenzio.

Durante le esperienze più profonde di meditazione la delicatezza dell’ascolto e la presenza del silenzio portano una pace profondissima. Si tratta di entrare in un vero spazio di silenzio interiore che permette alla vita di accadere senza che la nostra presenza interferisca. Un silenzio che lascia spazio all’esistenza. Hai mai sperimentato veramente un momento rituale di silenzio? In cui la mente si ferma e prendi contatto con quello spazio senza paura, senza più l’esigenza di fare qualcosa? Non sei più trasportato nel vortice del fare, non c’è compulsività né istintualità. Lo accogli, ti arrendi, apri le mani e smetti di fare resistenza. Ciò che accade se perseveri in questa dimensione, se hai l’umiltà e l’apertura necessaria, è che quel silenzio inizia a spogliarti. Ti denuda. Se ti spingerai fino a questo punto allora entrerai davvero in intimità con quel silenzio. Un’intimità così profonda che finirai per diventare tu stesso silenzio. Esisterà solo silenzio. Rimarrà solo silenzio. Non ci sei più, ma solo silenzio. Nelle percezioni, nella mente, nel sentire, nell’essere. Solo silenzio. E a quel punto si diventa capaci di trovare quel silenzio anche nel rumore più assordante.

Il mio maestro, quando fu sicuro che la mia pratica meditativa fosse arrivata a maturità, mi invitò a meditare nelle stazioni ferroviarie, per almeno tre mesi. Diceva che avrei dovuto andare a caccia di silenzi proprio nei luoghi più rumorosi. Perché in quei silenzi avrei trovato tre cose: potere, consapevolezza e pace. Quindi avrei dovuto tendere un agguato al silenzio in uno dei luoghi più rumorosi, per diventare capace di ascoltare il suo suono nel caos più totale. Non fu per niente facile rendere quell’esperienza un’autentica iniziazione trasformativa. Mi venne in aiuto il silenzio maturato e accumulato dentro di me attraverso la disciplina nella pratica meditativa. Piano piano prese il sopravvento. Giorno dopo giorno, attraverso la fermezza, la determinazione, la pazienza granitica, il silenzio conquistò spazio e prese luogo in me. Era al di là di tutto quel rumore, eppure anche dentro esso.

La mia battuta di caccia cominciò nell’ambiente esterno e nei suoi rumori. Ero convinto di doverlo cercare lì, che esistesse il silenzio più assoluto proprio lì. La mia intuizione era corretta, tuttavia non avevo il livello di consapevolezza e il potere necessario per arrivare a destinazione attraverso quella strada. Cercare la presenza del silenzio dentro i rumori non fu un sentiero percorribile e dovetti desistere in pochi giorni. Poi d’un tratto compresi che avrei potuto tendere un agguato al silenzio solo in un luogo ben preciso. Quel luogo si trovava dentro me. Decisi di focalizzare lì tutta la mia attenzione. Si trattava di raggiungere l’occhio dell’uragano. L’uragano è un vortice caotico violentissimo che trascina tutto con sé. Però il suo punto centrale è fatto di calma assoluta, di quiete assoluta, di una sospensione totale di movimento. Quel punto, quello spazio, quel luogo, quel presente esiste dentro ognuno di noi. Quello è il luogo giusto per tendere un agguato al silenzio. Mi tornarono alla mente alcune parole che avevo scritto diversi anni prima alla fine di un intenso periodo di pratica meditativa.


Una volta arrivato, dovrai ritornare e poi ricominciare. Dovrai arrivare di nuovo fino in fondo. E poi ricominciare, fino a quando non ti sarai arreso alla possibilità di rifarlo infinite volte. Fino a quando non ti sarai arreso a tal punto che il cammino si trasformerà nella tua meta. Il ritorno, sempre con lo stesso entusiasmo, sarà la tua prova di amore. Sarà la misura della tua pazienza, costanza e umiltà. Sarà attraverso l’amore che modellerai il tuo essere fino a dare prova della tua resa. Senza condizioni. Docile come un agnello. Umile come un filo d’erba. A quel punto, sarai pronto per capire che sei tu il cammino stesso; sei il ritorno che compi. Sarai pronto perché avrai dato tutto di te. Fino all’estremo dolore e all’ultima goccia di amore. Diverrai allora l’amore che cerchi. Sarai amante, amato e amore al tempo stesso. E soprattutto sarai quel sorriso che hai sempre cercato in mille volti, sarai lo sguardo che hai sempre sperato di incrociare.



Ripetei mentalmente quelle parole fino a risvegliarne lo spirito e il significato più autentico. Ero diretto verso il centro dell’uragano. Non fu difficile arrivarci una volta capita la strategia di caccia. Era un luogo che avevo visitato molte volte durante gli stati meditativi profondi. Una volta arrivato lì aspettai, nella quiete interiore, il momento in cui tendere il mio agguato. Ero riuscito a fermare il mondo. Il silenzio non poteva non essere attratto da quella pace e quiete e infatti non tardò ad arrivare. Avvertii la sua presenza d’improvviso e non esitai neanche un istante. Lo fissai dritto negli occhi. E scoprii che quegli occhi erano i miei. In quel momento realizzai perché il maestro mi aveva detto che in quel silenzio avrei incontrato tre cose: potere, consapevolezza e pace. Il potere di fermare il mondo e ascoltare, riconoscere me stesso, senza più sovrastrutture. La consapevolezza delle infinite possibilità percettive che abbiamo a disposizione, che possono portarci veramente oltre tutto il mondo conosciuto. Ma anche la consapevolezza che possiamo divenire ciò che vogliamo conoscere in virtù di quell’essenza vitale comune a tutta la creazione. Ero diventato il silenzio che stavo cercando. E infine pace. Quella pace che esiste solo nel presente, dove il cuore trova davvero casa. Dove finisce ogni affanno, ogni ricerca, ogni dubbio, ogni tensione. Quella pace era sempre stata in me. La trovai… in mezzo al caos di una stazione ferroviaria.


L’educazione al silenzio

Nel 2011 è nata in Italia l’Accademia del silenzio, fondata da alcuni professori dell’Università Bicocca e da un giornalista, come “scelta ecologica contro l’inquinamento acustico, ma anche contro l’inquinamento esistenziale. Un viaggio di ricerca, che parte da una semplice convinzione: che il silenzio è un’arte, che si può sperimentare, imparare e condividere. E che riscoprire il silenzio significa innanzitutto ricostruire un rapporto diverso con il tempo delle proprie esperienze”.

In Spagna una scuola all’avanguardia, l’Istituto Joan Oró di Lleida, ha inaugurato un programma formativo chiamato “Silencios”: ogni giorno alle 11.40 suona una campanella per invitare alunni e insegnanti al silenzio, in un atteggiamento di piena presenza, per 20 minuti. I risultati di questo approccio sono sorprendenti e influenzano un’infinità di processi e abilità sociali, come per esempio l’empatia e la gestione costruttiva dei conflitti interiori e relazionali.4

In classe, il silenzio può essere d’oro. Ecco 4 modi per usarlo consapevolmente.


	Silenzio per sviluppare e lasciar emergere il “pensiero critico”. Degli studi condotti su vari insegnanti hanno dimostrato che una pausa più lunga dopo una domanda rivolta alla classe può aumentare la quantità e la qualità delle risposte. Un lasso di tempo maggiore permette quindi agli studenti di aumentare il proprio pensiero critico. Ogni insegnante dovrebbe saperlo e tenerne conto. Non bisogna avere paura del silenzio.

	Silenzio per integrare concetti e cambiare passo (cool down silence). Dopo un’attività intensa è bello e utile creare un’atmosfera più tranquilla e calma prima di passare alla successiva. Aiuta gli studenti a passare mentalmente da un argomento a un altro.

	Silenzio e “creatività”. A volte viene chiesto agli studenti di usare la loro immaginazione per un’attività, per poi lamentarsi se escono dalle righe. Concedergli un po’ di tempo contemplativo e silenzioso semplicemente per stare in ascolto di sé, può essere un modo per far emergere la loro creatività profonda senza condizionamenti.

	Silenzio di “concentrazione”. Quando un compito è particolarmente difficile o impegnativo a livello cognitivo, o quando si sta affrontando un concetto particolarmente importante da integrare nella propria vita, il silenzio è il miglior alleato. Aiuta a focalizzare ciò che è realmente importante, a cogliere l’essenziale. Dà il tempo e lo spazio necessari per assimilare e integrare ciò che si è appena appreso, per tradurlo poi operativamente nella vita di tutti i giorni.





La chiave del silenzio interiore

Una delle prime cose che ho imparato lungo il cammino della meditazione è stata la capacità di chiudere il mondo fuori. Fu di grande aiuto l’attitudine corretta e la disciplina appresa in precedenza attraverso le arti marziali. «Quando entrate nello spogliatoio per mettervi l’uniforme e vi togliete i vestiti, lasciate lì anche il mondo. Togliendovi gli abiti che usate per vivere nel mondo levatevi di dosso i pensieri, le preoccupazioni e tutto quello che vi tiene ancorati a ciò che esiste fuori. Mentre vi mettete l’uniforme invece immaginate di vestirvi delle più alte intenzioni, dei valori più elevati, della disciplina più ferrea, di una volontà granitica e di una determinazione assoluta. Quando infine facciamo il saluto di inizio immaginate di tagliare definitivamente fuori il mondo. Esiste solo ciò che sta accadendo in questo istante, in ogni respiro date tutto di voi stessi.» Il maestro voleva accertarsi che avessimo ben compreso l’attitudine corretta prima ancora di imparare una tecnica. «Se avete interiorizzato la giusta attitudine il resto sarà molto più facile, più intenso e più efficace. Un pugno non è solo un pugno. Deve esserci tutta la vostra intensa presenza, la vostra integrità, la vostra forza vitale e la lucidità. Ciò che conta è lo spirito che abita quel pugno.» L’attitudine e l’intensità sono stati forse i due insegnamenti più importanti che dalle arti marziali ho potuto applicare poi con successo al cammino della meditazione. “Chiudere fuori il mondo” è la prima porta verso il silenzio interiore: non significa ignorare tutto ciò che hai lasciato fuori, quanto piuttosto imparare a essere veramente presente nella vita, in ciò che sta accadendo sotto i tuoi occhi. È un modo di imparare ad amare la vita.


Il silenzio dei grandi maestri

Nelle antiche culture sapienziali il silenzio era uno dei canali più profondi per la trasmissione di insegnamenti, valori e del significato stesso della vita. Secondo la tradizione vedica il Signore Shiva, sotto forma di Dakshinamurthy, impartì la propria conoscenza ai figli di Brahma – Sanaka, Sanatana, Sanandana e Sanat-kumara – attraverso la parola, ma trasmise la Verità Suprema solo attraverso il silenzio. Come noto anche in Occidente, il maestro indiano Ramana Maharshi, ritiratosi in completa solitudine e silenzio sul monte Arunachala, attirò migliaia di pellegrini da tutto il mondo trasmettendo i suoi insegnamenti attraverso il silenzio.

Anche uno dei più grandi matematici di tutti i tempi pose alla base della propria scuola il potere purificatore e vitale del silenzio: Pitagora. Egli infatti, più di 2500 anni fa, diede vita alla scuola di Crotone che aveva un solo principio di selezione per potervi accedere: aver trascorso cinque anni in rigoroso silenzio. Salvo chi godeva di una personalità calma e concentrata, a cui bastavano “solo” due anni. Secondo Pitagora era attraverso il silenzio che si sarebbe forgiata la disciplina necessaria per comprendere non solo la scienza, i numeri e le arti, ma anche i più grandi misteri della natura e della vita. Sosteneva inoltre che la cosa più difficile da controllare per gli esseri umani fosse “la lingua”, la parola, causa principale di crisi, ansie e tragedie personali, portatrici di sofferenza e di un ambiente “tossico”, che può essere purificato attraverso il silenzio, per tornare a scorgere l’armonia che governa ogni cosa. È sempre grazie al silenzio che, secondo Pitagora, l’anima può fare ritorno a casa, staccandosi da ogni pregiudizio, costrutto e artificio esterno. Disciplinare la lingua è quindi l’unico modo per calmare la mente, le necessità del corpo e le sofferenze dell’anima.

Al giorno d’oggi la regola dei cinque anni di silenzio è abbastanza anacronistica, ma basterebbe iniziare da mezz’ora al giorno per avere un cervello più sano e meno stressato, una mente più concentrata e uno stato d’animo sereno. Perché, come ci insegnano i grandi maestri di ogni epoca, per sviluppare una mente e una coscienza ecologica non c’è niente di più potente del silenzio.



Quando iniziai seriamente il percorso di meditazione ero poco più che un adolescente, avevo appena compiuto 19 anni, ed esplose in me una spinta interiore bruciante che mi permise di sostenere l’intensa disciplina che un percorso meditativo serio richiede. Sebbene molti anni dopo decisi di trasmettere le conoscenze apprese con un approccio totalmente differente, per me fu fondamentale immergermi in un contesto intenso e totalizzante.

Stravolsi molte delle abitudini su cui si fondava la mia quotidianità: cambiai radicalmente stile alimentare diventando vegetariano, ridussi la vita sociale ai minimi termini, adattai i miei orari e i miei impegni a una lunga pratica meditativa diaria (che superava le 5 ore), selezionai con cura le amicizie eliminando quelle tossiche e quelle che potevano rappresentare un ostacolo o un rallentamento al mio nuovo stile di vita, smisi totalmente di assumere caffè, tè e alcol. Per una svolta così totalizzante e istantanea su tutte quelle abitudini alimentari, relazionali, sociali ed esistenziali la spinta interiore deve essere davvero fortissima e solida, perché occorre una quantità enorme di energia, perseveranza, disciplina e motivazione. Tutte le scelte, le situazioni e le relazioni divennero esclusivamente funzionali al nuovo stile di vita. Per me, per come ero fatto e per quel momento specifico, fu importante questo tipo di impostazione. Alla luce di un’esperienza trentennale, però, mi sono convinto che non ci sia bisogno di quella stessa intensità per tutti e che vada rispettata l’unicità di ogni individuo. Si possono ottenere risultati analoghi con uno sforzo di gran lunga minore, senza bisogno di essere un monaco votato alla più profonda ortodossia. Nel mio caso quella fu la strada, la volontà e la vocazione. Quel cambiamento radicale comportò una scelta e un compromesso saldi, che mi permisero di andare avanti nonostante le resistenze, le preoccupazioni e i giudizi (spesso giustificati) del mio ambiente sociale e familiare, che non comprendeva la necessità di un cambiamento così repentino e drastico. Nella maggior parte dei casi l’essere umano preferisce giudicare e condannare ciò che non comprende, piuttosto che sforzarsi di cambiare prospettiva e mettersi in discussione. Per capire i reali motori dei comportamenti altrui è necessaria una buona dose di empatia e compassione, caratteristiche queste ancora scarsamente presenti in buona parte del genere umano.

Ciò che ricordo con più chiarezza di quel periodo è il silenzio. Avevo fame di silenzio. Dentro e fuori. Perché avevo bisogno di ascoltare me stesso e la vita come non lo avevo mai fatto. Senza più paura di ciò che avrei potuto trovare. Sentire. Vedere. Tutto a un tratto mi resi conto del rumore esteriore e interiore con cui avevo sempre riempito la mia vita pur di non ascoltare e sentire i miei disagi, le ansie e le paure. Il bisogno di silenzio divenne prioritario. Fu in quel momento che mi resi conto del rumore con cui conviviamo abitualmente, completamente assuefatti. Il silenzio spaventa per la consapevolezza che produce e perché istintivamente intuiamo il potere che contiene e che ne deriva. Cercavo il silenzio come chi ha sete cerca acqua in un deserto. Era diventato un bisogno vitale. E il silenzio arrivò. Mi nutriva, mi riportava a me, al presente, alla vita. Diventò così profondo da assorbire ogni cosa. Un ponte che univa il mondo interiore con quello esteriore. Scoprii quanto è bello saper ascoltare attraverso il silenzio, senza più esigenza di definire. Quanta leggerezza, senza più dover riorganizzare mediante il pensiero le proprie credenze, convinzioni, impressioni e pregiudizi. Solo un oceano di silenzio capace di lasciare posto alla vita che scorre. In quel silenzio esiste un’intensa e luminosa presenza consapevole che brilla costantemente in noi, ma il rumore ce la fa dimenticare. Eppure in essa abita il significato della vita, che si svela nell’ascolto del silenzio in maniera così delicata e unica da non aver bisogno di parole né di suono. Il suono del silenzio. È possibile ascoltarlo e nutrirsi intimamente.

In quel periodo evitavo con cura tutti i luoghi e le persone rumorose. Non riuscivo proprio a stare per molto tempo alla presenza di gente chiassosa. Sia esternamente che internamente: ricordo un viaggio in macchina in cui dovetti chiedere a chi mi accompagnava un po’ di silenzio mentale, perché il rumore della sua mente era così assordante che non riuscivo a godere appieno della meraviglia del paesaggio circostante. Contemplavo la bellezza della natura attraverso il finestrino e d’un tratto mi sentii infastidito. La mia mente non poteva osservare nella quiete il miracolo della natura perché era come se ci fossero delle “frequenze radio mentali” disturbanti. Credevo fossero i miei pensieri e invece, ad ascoltare bene, capii che provenivano dalla ruminazione della mente del mio compagno di viaggio. Chiesi con delicatezza se potesse diminuire la frequenza e il volume dei pensieri. Mi guardò perplesso e ammise che effettivamente era ossessionato da un problema che riempiva i suoi pensieri senza sosta, tanto da non permettergli di dormire bene la notte, e anche ora ci stava pensando. «Come fai a sentire il rumore della mia mente?» mi chiese. Era il silenzio che mi dava quella sensibilità. Una mente immersa nel silenzio è capace di sviluppare una sensibilità più raffinata anche rispetto ai “rumori invisibili”.

Più entravo nella pace e nell’ascolto del silenzio e più mi dava fastidio il caos mentale. Mi infastidiva la musica ad alto volume delle persone che appena entrate in casa o in macchina hanno bisogno di sparare la “musica a palla” per riempire vuoti esistenziali. Non reggevo più chi utilizzava il suono, la parola e il rumore per non sentire, per non vedere, per fuggire da ciò che esiste dentro e fuori. È mancanza di coraggio di sentire la vita, di lasciarle spazio senza necessità di controllarla, di definirla, di avere ragione. Il silenzio invece è resa, accoglienza, ascolto, presenza, consapevolezza, delicatezza e cura.

Viviamo in un contesto che ci spinge alla fretta, in un vortice di azioni, di pensieri, di emozioni usa e getta. Siamo saturi di fare, di avere e di apparire. Quando l’unica cosa di cui avremmo davvero bisogno periodicamente e quotidianamente è fermarci, ascoltarci in profondità e in silenzio, riconoscerci nella nostra unicità e nella nostra autentica vocazione, trovando il coraggio e le energie per seguirci. Mancano spazi di silenzio. E abbiamo paura di ciò che potremmo ascoltare, perché nessuno ci ha spiegato bene che è proprio ascoltando il disagio attraverso il silenzio che abbiamo la reale possibilità di risolverlo.

Ci sono due modalità per relazionarsi al disagio interiore: rifiutarlo, negarlo, occultarlo riempiendoci di cose da fare, di rumori che nascondono e di relazioni che riempiono, per compensarlo; oppure fermarsi ad ascoltare in silenzio, senza il desiderio di voler cambiare ciò che sentiamo e che emerge dall’ascolto, ma accettandolo, dedicandogli tempo, presenza, cura. In questo modo permettiamo a ciò che c’è di attraversarci e andare via. Il nostro rifiuto lo tiene ancorato lì. La fatica che sentiamo è dovuta spesso al fatto che ci opponiamo con tutte le nostre forze allo scorrere naturale delle cose, delle emozioni, delle situazioni, dei pensieri, delle relazioni. Ci aggrappiamo a esse rifiutandole, giudicandole, trattenendole. Questa è la radice della sofferenza. Creiamo e cerchiamo dunque spazi di silenzio quotidiani. Un silenzio vero. Di qualità. Profondo. Autentico. Che non sia un ulteriore strumento di fuga nel quale rifugiarsi per non sentire la vita. Ma al contrario, uno spazio e un tempo di ascolto, di presenza, di consapevolezza.
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Il silenzio dei risvegli interiori

Durante il mio lungo apprendistato nel cammino e nell’arte della meditazione il mio maestro parlò di un particolare aspetto del silenzio, che si manifesta spontaneamente dopo che si vivono intense esperienze di consapevolezza. Mi vennero trasmesse specifiche tecniche di meditazione che costituivano un corpo di insegnamenti e pratiche avanzate, la cui funzione era quella di accedere a stati superiori di coscienza, in cui le percezioni vanno molto al di là dell’ordinario e si accede a un’esperienza infinitamente più profonda ed elevata. In quella dimensione fioriscono nel campo mentale una chiarezza e una lucidità estreme e avvengono fenomeni di espansione delle percezioni e della coscienza. Sono gli stati descritti dai maestri mistici provenienti da tutte le culture del mondo. Sono esperienze estremamente significative perché danno un senso e una comprensione della vita e di se stessi molto più profonda e autentica.

Uscire dalla propria piccola isola percettiva ed esplorare un campo infinitamente più vasto e sconosciuto apre gli orizzonti della nostra mente e purifica il cuore. Quando queste pratiche meditative “speciali” arrivano a maturità avviene un clic, un passaggio, si apre una finestra che ci permette di affacciarci sull’ignoto e di poterlo vedere e gustare. La sensazione è quella di risvegliarsi, è come aprire gli occhi e il cuore per la prima volta, come se ci destassimo dal sogno illusorio della nostra mente. Noi vediamo l’universo e il mondo attraverso gli occhi della mente, lo definiamo e gli attribuiamo un significato mentale fatto di idee, giudizi, pensieri, nomi e forme. Ma quando andiamo al di là della mente e spezziamo le catene delle routine e delle abitudini inconsapevoli, ci ritroviamo svegli e lucidamente presenti nel miracolo della vita. Questi risvegli sono infiniti.

L’aspetto più interessante di tali esperienze accade dopo, quando si ritorna in uno stato ordinario di coscienza. Si avverte un bisogno profondissimo di rimanere in silenzio. La parola spezzerebbe l’incantesimo perché quei mondi non appartengono al definibile. Si ha solo voglia di quiete, raccoglimento e contemplazione. Si avverte un senso di pace autentico e si ha solo voglia di stare lì. È il silenzio dopo il risveglio della coscienza, attraverso cui siamo intensamente presenti in una condizione percettiva non ordinaria. I colori appaiono più vivi, i polmoni sono aperti, si avverte un calore diffuso nel corpo, la mente è quieta e noi osserviamo la vita da una prospettiva completamente differente e nuova. Seppure queste esperienze si possono ripetere molte volte e richiamare a volontà, a patto che si sia sviluppata una disciplina autentica, ogni volta è come se fosse la prima: la sensazione di meraviglia, la chiarezza e la gioia che ne scaturiscono sono “sempre nuove”.
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Il silenzio magnetico

Il silenzio magnetico ha una grande forza d’attrazione. È come il sole che attira i pianeti a sé facendoli gravitare nella giusta orbita. È una forma di silenzio che si sviluppa durante gli stati di profonda quiete meditativa. La presenza di una persona che ha dimestichezza e confidenza con questo tipo di silenzio può portarci istantaneamente in uno stato di pace e calma interiore. Sprofonderemo nello stato in cui si trova, attratti da quel potere magnetico. Meditare insieme a una persona che ha raggiunto un rapporto molto profondo e intimo con il silenzio è di grande utilità; aiuterà e faciliterà la calma della mente e il raggiungimento di raffinati stati contemplativi. Avere la fortuna di sedersi in meditazione con un maestro o un praticante molto avanzato accelera tutti i processi interiori e ci permette di entrare con più facilità in aree di coscienza elevate. Nella cultura indovedica è diffusa la convinzione che meditare ai piedi di un santo acceleri enormemente la propria evoluzione e aiuti nel raggiungimento di stati di grazia altrimenti impossibili.

Effettivamente in molti luoghi considerati sacri (templi, ashram) e alla presenza di persone considerate sante ho sperimentato di persona come sia più semplice raggiungere stati superiori di coscienza. Possiamo comprenderlo anche intuitivamente, perché è il medesimo principio per cui risulta più facile e veloce apprendere un determinato sport (o qualsiasi abilità) insieme a persone molto esperte e qualificate, anche semplicemente osservandole o praticando insieme. Siamo imitatori dell’invisibile: assorbiamo qualità ed esperienze attraverso aspetti sottili che appartengono alla sfera vitale, emotiva, mentale ed esistenziale. Lo stesso accade per il silenzio. E con i luoghi. Ci sono posti dove il silenzio e il raccoglimento sono stati coltivati così profondamente da aver impregnato in permanenza l’aria, le pareti e il suolo.

Sappiamo che gentilezza e felicità sono contagiose, come dimostrano rispettivamente lo studio del 2018 pubblicato su “Emotion” che prova come osservare un atto di gentilezza produca un effetto a cascata su tutto il proprio ambiente, e la ricerca di Nicholas Christakis, della Harvard Medical School, e James Fowler, dell’Università della California, sul “contagio emotivo”, per cui il nostro livello di felicità influenza non solo i nostri amici, ma gli amici degli amici, generando una pandemia di felicità. Anche il silenzio magnetico è contagioso. Esistono monasteri dove il silenzio è stato praticato così intensamente che la mente entra subito in uno stato di quiete. Si viene rapiti da quell’atmosfera. L’aria ne è pregna. Adoro quei luoghi. Mi nutrono e mi ricordano quanta pace possa esistere nell’anima.

Penso al monastero di Camaldoli e ai suoi magnifici boschi, alla Verna dove San Francesco ricevette le stigmate, al monastère de la Grande Chartreuse, agli ashram che ho visto in Kerala e nel nord dell’India, al tempio zen Eiheiji in Giappone.

Penso anche e soprattutto al Centro l’Incontro in Sardegna, che si affaccia sullo splendido parco marino dell’isola di Tavolara, dove ho passato lunghe ore a meditare nella pace delle calde notti estive, nelle grotte di granito nascoste in mezzo a boschi di querce.

Qual è il tuo luogo di silenzio? Quali sono i luoghi dove hai trovato il silenzio? Tutti ne hanno almeno uno. Per alcuni è nella natura, altri lo hanno trovato nei luoghi di preghiera, altri ancora in una stanza della loro casa. Dove e quando hai incontrato il silenzio nella tua vita? Come l’hai vissuto? Cosa ti ha insegnato? Ho fatto una lista dei principali luoghi del silenzio che ho visitato in questa vita e mi sono divertito a tracciare la rotta (o la via) del silenzio. Ognuno di noi ne ha una.

Hai presente quei viaggi in cui qualcuno a un certo punto non ha più voglia di parlare ed entra in un lungo silenzio? Per alcuni risulta insostenibile. Quella sensazione di disagio non si verifica invece se la persona che tace si trova in uno stato di silenzio magnetico, perché il potere di quell’apparente assenza sarà capace di portare tutti nella calma della mente e nel benessere. Viviamo in una società chiassosa, che riempie gli spazi della vita di fare, di oggetti, di suoni, di rumori, di parole, idee, concetti, azioni e relazioni. La nostra mente ha paura di fermarsi perché ha paura di morire. Chi si ferma è perduto. È una corsa. E invece abbiamo un estremo bisogno di silenzio, per recuperare i ritmi naturali, per ascoltare gli altri, noi stessi e la vita. Ascoltarsi, riconoscersi e avere il coraggio di seguirsi.
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Il rito dei 20 secondi

Prima di iniziare i pasti osserviamo il cibo rispettando almeno 20 secondi di silenzio. Quell’attesa silenziosa ha il compito di portarci in uno stato di centratura e presenza, dal quale possiamo abitare il pasto più consapevoli e meno compulsivi. Avete notato come saper aspettare nella compostezza del silenzio fino a quando non si è in uno stato di quiete e lucida presenza renda il cibo più buono e ricco?




La sfida dei 21 respiri

Per 7 giorni cerchiamo il silenzio in 21 respiri, progressivamente sempre più lenti, profondi e naturali. Nei successivi 7 giorni regoliamo un timer su 7 minuti, durante i quali prenderemo confidenza e intimità col silenzio attraverso il respiro. In questa sfida è importante focalizzare la propria attenzione su tre aspetti: il silenzio, la profondità della respirazione (sempre più lenta, naturale e rilassata) e rimanere presenti nella zona tra le sopracciglia, nel punto in mezzo agli occhi.



Il grande silenzio

Il grande silenzio è il titolo di un film diretto da Philip Gröning. Il titolo originale dell’opera è Die grosse Stille. Si tratta di 2 ore e 40 minuti di silenzio, un’esperienza cinematografica provocante e totalmente in controtendenza rispetto ai ritmi intensi, ansiogeni, frenetici della filmografia moderna.

Sedici anni dopo aver avanzato la sua richiesta per girare il documentario, Philip Gröning riceve una risposta positiva dall’abate della Grande Chartreuse, un monastero immerso nella natura incontaminata delle Alpi francesi. Sedici anni di silenzio per poter iniziare le riprese. Per circa sei mesi, Gröning si immerge nel silenzio abissale dei monaci certosini, considerati tra i più ascetici perché la loro regola prevede un distacco assoluto dal mondo esterno. Il silenzio è il filo che collega i rituali quotidiani, le preghiere e i lavori a cui i monaci sono dediti. Mentre l’essere umano comune ha paura della solitudine e del silenzio, per ogni autentico ricercatore che intraprende un serio cammino di consapevolezza diventano due aspetti fondamentali; strumenti maestri di ascolto, contemplazione e realizzazione. Il silenzio e la solitudine vanno ricercati coscientemente, esplorati, trasformati in ambienti interiori di integrazione, di lucida e luminosa presenza.

Il maestro mi ricordava spesso, quando era ancora in vita, che nel cammino di autorealizzazione sono necessarie quattro P, due S e una M. Le quattro P sono Pazienza, Purezza, Perseveranza e Preghiera. Le due S sono Silenzio e Solitudine. La M è la Meditazione. C’è un’abissale differenza tra solitudine e isolamento. Quest’ultima è una condizione di separazione, mentre la solitudine porta unione. Bisogna ricercare quella forma di solitudine che ci permette di avvicinarci così intimamente e profondamente a noi stessi, alla natura essenziale e alla luce della vita che abbiamo nel cuore, da renderci una sola cosa con l’esistenza e con tutto ciò che è in essa. Solitudine e silenzio sono alla base dell’ascolto di sé, della capacità di riconoscere le proprie vere esigenze, i talenti, la vocazione. Il viaggio più bello che possiamo fare è alla ricerca della solitudine e del silenzio che contengono consapevolezza e autorealizzazione. Non è di un viaggio fisico che si tratta. Non c’è bisogno di prendere aerei, di andare nei deserti, nei monasteri sperduti, nelle foreste vergini. Perché quel silenzio e quella solitudine sono già presenti in noi. Negli abissi del nostro essere. Questo è il viaggio più bello.

Se saprai riconoscere e ascoltare quell’irrefrenabile impulso che esiste nel tuo essere, troverai il coraggio, apparentemente privo di senso, di compiere quel primo passo nel vuoto, nel silenzio e nella solitudine del tuo cuore. All’inizio ti sembrerà di esserti perduto. Poi inizierai a ricordare. Spiegherai bene le ali e ti librerai in alto, aiutato dalle correnti ascensionali di amore e luce che imparerai a riconoscere. Chi ti ama davvero, guardandoti, saprà che i tuoi occhi e il tuo cuore hanno finalmente il privilegio di contemplare irraggiungibili e sconfinati paesaggi, quelli interiori.








I benefici del silenzio, un antistress naturale

di Immaculata De Vivo




Uomo che ami parlare molto: ascolta e diventerai simile al saggio. L’inizio della saggezza è il silenzio.

PITAGORA




Dietro il bisogno intermittente di solitudine c’è anche una necessità insopprimibile di allontanarsi dal rumore e godersi il silenzio. Disponiamo ormai di un’ampia letteratura scientifica che dimostra i numerosi benefici che il corpo e la mente possono ottenere dall’assenza di rumori, una condizione di quiete sempre più difficile da raggiungere nel mondo moderno.


I 9 benefici del silenzio


	Abbassa la pressione sanguigna

	Migliora la concentrazione

	Aumenta la creatività

	Riduce lo stress

	Migliora il sonno

	Favorisce il senso di consapevolezza e l’introspezione

	Aumenta l’apprendimento

	Rende più pazienti

	Stimola la crescita delle cellule cerebrali





Il silenzio rappresenta un potente antistress, forse il rimedio più immediato e istintivo a cui facciamo ricorso quando ci sentiamo sopraffatti da una situazione. Il cervello e il corpo chiedono una tregua e il primo bisogno che esprimono è quello di avere un po’ di tranquillità, uno spazio neutro senza voci o rumori.

Il silenzio è in grado infatti di abbassare i livelli di cortisolo e adrenalina, gli ormoni dello stress, che vengono rilasciati in presenza di stimoli avversi. La presenza di un sottofondo sonoro costante mette l’organismo in modalità “combatti o fuggi”, da cui deriva il senso di irrequietezza e disagio che spesso si prova quando si sosta a lungo in ambienti rumorosi. Ma lo stress latente può anche non essere avvertito in maniera conscia e agire sottotraccia interferendo con l’umore, peggiorando gli indici di salute e favorendo le malattie croniche. È stato infatti calcolato che bastano appena due minuti di silenzio per abbassare il battito cardiaco e la pressione sanguigna, con un effetto distensivo superiore a quello che si può ottenere ascoltando musica rilassante. Anche la qualità del sonno viene favorita dal silenzio, non solo quello dell’ambiente in cui si dorme, ma anche quello eventualmente goduto durante la giornata: disinnescando lo stress, aiuta i ritmi circadiani e il ciclo della melatonina, l’ormone del sonno, alleviando anche eventuali problemi di insonnia.

Un luogo silenzioso migliora altresì la capacità di concentrazione, perché consente al cervello di operare senza distrazioni. In uno studio del 2021 è stato osservato che svolgere delle attività che richiedono attenzione in una situazione rumorosa è più faticoso e pregiudica la qualità del risultato. In particolare, è emerso che il vociare è più stressante di altri rumori, come purtroppo sperimentano molti di coloro che lavorano in uffici open space in cui questa condizione è spesso inevitabile. Un altro esempio riguarda un’esperienza molto comune che genera da sempre ironia e battute: l’azione istintiva di abbassare il volume dell’autoradio quando si deve parcheggiare. In effetti, ridurre la quantità di informazioni in entrata aiuta il cervello a concentrarsi meglio sull’azione che giudica prioritaria e a evitare di distrarsi. È stato dimostrato che la sensazione di “vedere meglio” quando si elimina il suono nasce da un meccanismo cerebrale detto “carico cognitivo”: se questo aumenta per effetto di stimolazioni visive, diminuisce in proporzione la capacità di ricevere contemporaneamente gli stimoli uditivi. Il concetto di “multitasking”, a quanto pare, non è proprio degli umani, che sono generalmente adatti a svolgere con la dovuta attenzione un solo compito alla volta, soprattutto quando è impegnativo.

Migliorare la concentrazione significa anche favorire la creatività, che si esprime al meglio in situazioni di silenzio e isolamento. Senza dubbio il confronto con gli altri, il brainstorming e il lavoro di gruppo possono portare a idee e soluzioni brillanti e innovative, ma la parte più consistente dell’atto creativo si esprime in solitudine, quando si raggiunge il massimo del focus possibile. Si dice che sia tipico del genio lavorare per conto proprio e che fosse questo il modus operandi di menti eccelse come Einstein e Newton. Di certo è una condizione che favorisce l’immaginazione e consente di immergersi nel flusso creativo senza distrazioni. Secondo lo psicologo Kenneth Rubin, dell’Università del Maryland, perché questo avvenga è necessario che si verifichino determinate condizioni: che la solitudine sia volontaria, che dia emozioni positive, che la persona possa unirsi a un gruppo sociale in qualunque momento e che possa mantenere buone relazioni anche al di fuori del suo spazio di solitudine.

Un contesto privo di rumori dà sostegno alla capacità di apprendimento, come hanno dimostrato studi condotti ad esempio sui bambini: a un maggior livello di suoni ambientali corrispondeva un peggiore rendimento scolastico, proprio a causa di un’accresciuta difficoltà di concentrazione. Alleggerendo la pressione degli stimoli uditivi sulla corteccia prefrontale, migliorano anche i processi decisionali, la lucidità di ragionamento e la capacità di risolvere problemi.

Inoltre, il silenzio favorisce lo sviluppo di nuove cellule nel cervello. Un affascinante studio tedesco pubblicato nel 2015 ha dimostrato attraverso l’analisi di modelli animali che due ore di silenzio al giorno sono in grado di stimolare la crescita delle reti neuronali nell’area dell’ippocampo, che svolge funzioni legate alla memoria, alle emozioni e all’apprendimento. Nei momenti di quiete, il sistema nervoso centrale entra in uno stato in cui processa informazioni relative alla personalità e al proprio posto nel mondo, aiutando l’individuo a capire se stesso. Si dà significato alle esperienze, si empatizza con gli altri e si elaborano sentimenti e stati emotivi. Una conferma scientifica all’intuizione dello scrittore Herman Melville, che osservò: “Tutte le cose profonde e le emozioni delle cose sono precedute e seguite dal silenzio”.

Come ridurre l’inquinamento acustico

Nel mondo di oggi viviamo immersi in un flusso costante di rumori che raramente riusciamo a interrompere. L’inquinamento acustico è stato efficacemente definito in ambito scientifico come una “piaga moderna”, a causa dei danni che è in grado di determinare alla salute di tutti. È associato a malattie cardiovascolari, emicranie, problemi digestivi, ipertensione, disturbi del sonno e altre condizioni correlate a stress, deficit cognitivi e calo delle performance mentali.

Assicurarsi la propria “quota giornaliera” di silenzio per beneficiare dei suoi effetti positivi non è facile, ma ci sono dei piccoli accorgimenti con cui possiamo ridurre il rumore di sottofondo delle nostre vite e goderci qualche momento di pace rigenerante.


7 consigli per una vita più silenziosa


	Svegliarsi presto e fare una breve passeggiata.

	Fare delle “pause silenzio” durante la giornata.

	Immergersi nella natura ogni volta che si può.

	Tenere la radio spenta in macchina.

	Creare un “angolo del silenzio” in casa.

	Disconnettersi dai dispositivi elettronici un’ora prima di andare a dormire.

	Praticare meditazione e yoga in un ambiente silenzioso.





Ciascuno di questi semplici rimedi può aumentare la quota di silenzio di cui godere giornalmente, in un’azione antistress combinata con altri fattori tipici della biologia della gentilezza, come l’attività fisica, il buon riposo, il contatto con la natura e la meditazione.

Mi rendo conto che c’è una diffusa avversione nei confronti del silenzio, perché genera in molti sensazioni sgradevoli. C’è chi si circonda di suoni quando è solo in casa, chi preferisce tenere accesa la radio o la televisione anche se non sta seguendo alcun programma, solo per riempire quello che percepisce come un vuoto che mette a disagio.

Ancora più marcata è la repulsione verso il silenzio nei contesti sociali, dove esiste addirittura la categoria dei “silenzi imbarazzanti” che talvolta interrompono il flusso delle conversazioni. Uno studio condotto negli Stati Uniti ha calcolato che bastano quattro secondi senza parlare per indurre nei presenti un picco di ansia, frutto probabilmente di una norma di comportamento ormai interiorizzata. In tali circostanze, le persone più motivate dal desiderio di appartenere al gruppo sono quelle che tendono a riempire il vuoto, anche modificando il loro comportamento naturale per rispondere a questa regola implicita. Gli autori dello studio hanno spiegato che dal punto di vista evolutivo la conversazione è uno strumento di inclusione, che ci fa sentire connessi e accettati dagli altri, laddove il silenzio viene invece interpretato come una forma di rifiuto. L’esperienza comune ci dice tuttavia che questo tipo di imbarazzo tende ad attenuarsi e scomparire con le persone con cui si ha più confidenza, perché le norme sociali cambiano al variare del grado di intimità. In una scena del film Pulp Fiction, di Quentin Tarantino, Uma Thurman dice a John Travolta, in una battuta dal linguaggio colorito, che i silenzi imbarazzanti ci spingono a dire tante stupidaggini solo per uscire dal disagio: proprio per questo, sappiamo di aver trovato qualcuno di davvero speciale quando possiamo finalmente tacere e goderci il silenzio in santa pace.


Esperienza digitale

Per scoprire gli approfondimenti e sperimentare le pratiche guidate del libro accedi a https://corsi.mylifedesign.online/courses/ecologia-interiore/lectures/38975958 per scoprire i contenuti multimediali dell’area dedicata a questa sezione.










Sezione cinque

ECOLOGIA DELL’ENERGIA SESSUALE

di Daniel Lumera e Immaculata De Vivo








Una potente energia ecologica

di Daniel Lumera




La storia dell’evoluzione insegna che l’universo non ha mai smesso di essere creativo o inventivo.

KARL POPPER




Quando affronto i grandi temi dell’essere umano e della vita, tra cui la sessualità, cerco sempre di andare al di là di stereotipi e pregiudizi del momento storico contingente, esplorandoli attraverso una visione il più ampia possibile. Mi ispiro a quella delle filosofie sapienziali millenarie. E quando mi imbatto in una prospettiva che sento fortemente attuale, approfondisco quella fonte cercando al contempo riscontro nel mondo della scienza, tra le ricerche d’avanguardia capaci di creare dei ponti tra saperi e discipline.

Il tema della sessualità è cruciale dalla notte dei tempi e sempre lo sarà, per il semplice fatto che non è collegato solo all’esperienza del piacere sensoriale e dell’espressione di sé, ma anche e soprattutto alla riproduzione e sopravvivenza della specie. A questa sfera appartengono quindi gli istinti e gli impulsi primordiali e primigeni. Ma quando tali radici sono connesse al cuore, al sentimento e allo spirito, diviene anche una dimensione capace di dispiegare le ali dell’anima. In quasi un trentennio di ricerca, ho scoperto aspetti davvero affascinanti riguardo a come tradizioni anche distanti tra loro abbiano affrontato questo argomento: dal taoismo, al tantrismo, alle culture monastiche orientali e occidentali, allo sciamanesimo sudamericano. Quando l’essere umano cerca di unire terra e cielo, la sfera sessuale ricopre sempre un ruolo fondamentale, sia che venga rifiutata, castrata e additata come espressione demoniaca, che quando, al contrario, la si celebra come espressione sacra del divino e strumento di autorealizzazione.

L’aspetto che trovo più stimolante è sicuramente la relazione tra la sessualità e l’energia vitale e creativa. Una consapevolezza importante, quella dell’interrelazione che lega la sfera sessuale, la creatività, la salute, l’equilibrio psicofisico e la longevità. Per alcuni aspetti esiste già una letteratura scientifica a sostegno di ciò, per altri dobbiamo avere la pazienza di aspettare che vengano sviluppati adeguati strumenti di misurazione, capaci di tradurre nel linguaggio statistico le antiche conoscenze. D’altronde, pensiamo a un’arte millenaria come la meditazione: solo dieci anni fa sarebbe stato impensabile l’attuale livello di riconoscimento e diffusione, che l’hanno resa un vero e proprio fenomeno sociale. Nella cultura occidentale era guardata con diffidenza, come se fosse una pratica da alternativi, ma ora, grazie alla sua comprovata efficacia e versatilità, è integrata in modo trasversale in moltissimi contesti, educativi, sanitari ed economici inclusi. Lo stesso potrebbe valere per l’energia sessuale, i cui risvolti più profondi non sono ancora ben compresi né studiati. Vorrei quindi affrontare questo tema condividendo elementi che ci permettano di aprire la mente a una nuova prospettiva, per iniziare a considerare in maniera organica e rivoluzionaria l’aspetto della sessualità. Potremmo scoprire che molti degli squilibri che viviamo a livello fisico, vitale, emotivo, mentale, relazionale e spirituale derivano proprio dalla poca consapevolezza con cui gestiamo la nostra energia sessuale.

Alcuni anni fa sono rimasto positivamente colpito da Vasco Rossi che descriveva la nascita di uno dei suoi capolavori: Sally. Vasco raccontava un episodio accaduto durante una vacanza in barca a Saint-Tropez durante la quale entrò in un locale pieno di donne bellissime, di cui, a una a una, si innamorò. Uscito dal locale tornò da solo a bordo della propria barca con quella carica in corpo. Si sfogò sulla sua chitarra e questo, sostiene il cantautore, è uno dei segreti della sua creatività come di tutta l’arte: è sempre sesso sublimato.

Considerare l’energia sessuale come energia creativa è esattamente una delle consapevolezze a cui erano arrivate molte delle tradizioni ancestrali. Ma non si limitarono a questo: scoprirono come tale energia primordiale presente nell’essere umano sia alla base di molti aspetti fondamentali, che determinano la qualità della nostra vita. Gli antichi saggi e ricercatori elaborarono sistemi e tecniche per poter “canalizzare” queste risorse sostanzialmente in quattro ambiti di applicazione: quello della creatività, quello del potere e della volontà, quello della salute e della longevità e infine quello della realizzazione spirituale. Trovo affascinante questo approccio al tema della sessualità per il semplice fatto che ho potuto sperimentarne personalmente la pragmaticità e la concretezza nella quotidianità.

La sessualità come energia ecologica: elisir di benessere, salute, longevità, creatività

Vista dall’esterno la nostra società appare paradossalmente sessuofoba e sessodipendente al tempo stesso. Da una parte il sesso continua a essere per molti versi un tabù, collegato al peccato, alla perdizione, alla colpa, al tradimento, alla tentazione puramente carnale, dall’altro viene “venduto” costantemente, in ogni forma e modo. È sufficiente considerare che durante il lockdown del 2020 Pornhub, il sito gratuito di pornografia più diffuso, ha superato di gran lunga il numero di visite rispetto alla pagina del governo con le informative sul Covid-19. Il richiamo sessuale prevale persino sul rischio di morte.

Le antiche tradizioni sapienziali, da quelle orientali a quelle americane (sud e nord), hanno lasciato in eredità una visione della sfera sessuale che si spinge ben oltre quella limitata della nostra società. Tendiamo infatti a considerare la sessualità seguendo principalmente tre approcci. Quello meccanicista e riduzionista vede l’essere umano come una macchina biologica, riducendo tutto alla sfera fisica e sensoriale. Identifica la sessualità come atto legato alla procreazione e alla sopravvivenza della specie, collegato quasi esclusivamente alla riproduzione e al piacere. L’approccio psicologico invece esplora la sessualità nel suo aspetto relazionale e sociale, che contribuisce sostanzialmente alla creazione del proprio senso di identità e di sicurezza in se stessi, all’accettazione di sé e dell’altro e alla capacità di esprimersi liberamente. Infine abbiamo l’approccio religioso e spirituale, nel quale la sessualità è vissuta, nella maggior parte dei culti, come veicolo delle sofferenze umane (pensiamo alla caduta di Adamo ed Eva), come potenziale strumento di perdizione, come peccato, se non finalizzata alla procreazione.

In effetti, come vedremo tra poco, quando la natura di questa energia non è compresa e veicolata correttamente, può dar luogo a grandi squilibri e sofferenze, così come è però vero che se utilizzata con coscienza può diventare un acceleratore evolutivo straordinario, fonte di realizzazione e salute. La conclusione a cui sono giunto è che si tratta fondamentalmente di una questione di consapevolezza e volontà. Come qualunque altra energia, se usata nei modi e nei tempi giusti, può rivelarsi uno strumento di conoscenza.

Vi hanno mai raccontato da bambini la storia di una principessa rinchiusa in una torre sorvolata da un drago alato e di un cavaliere che, con spada e armatura, riesce a domare l’animale mitologico e liberare la principessa? La favola termina con il cavaliere e la principessa che volano via a cavallo del drago ammansito. Pochi forse sanno che si tratta di una parabola simbolica: il drago alato rappresenta proprio l’energia sessuale, il castello è simbolo del corpo umano dove è imprigionata l’anima, ossia la principessa. Il cavaliere rappresenta l’io, l’individuo, armatura e spada sono gli strumenti della conoscenza che servono a confrontarsi con la potenza dell’animale (sublimare l’energia sessuale). Il drago non dominato tiene prigioniera la principessa all’interno del castello, ma quando viene domato diviene servitore dello spirito dell’uomo per poter volare sulle vette della consapevolezza.

Nel corso dei secoli, la conoscenza approfondita dell’energia sessuale e dei suoi molteplici risvolti è stata appannaggio delle caste più esclusive, come ad esempio gli imperatori cinesi e le loro concubine, a cui erano riservati gli insegnamenti taoisti capaci di preservare e prolungare l’attività sessuale, ma soprattutto di migliorare salute, vitalità, creatività e bellezza. La gestione di questa energia, infatti, era considerata addirittura il miglior balsamo cosmetico esistente.

Molte tradizioni considerano l’esistenza di due aspetti che determinano disparità tra uomo e donna: il primo consiste nel fatto che durante la pratica sessuale l’uomo utilizza e perde una quantità di energia vitale molto superiore a quella della donna (si pensi ad esempio alla quantità di risorse vitali sotto forma di ATP utilizzata nella mobilità degli spermatozoi);1 il secondo riguarda l’evidenza che, per ragioni biologiche (gravidanza, parto, allattamento), è stato attribuito alla donna un potere sessuale molto superiore a quello dell’uomo. Quest’ultima differenza impatta su vari livelli, essendo detta energia fonte di creatività in tutte le sue possibili manifestazioni, non solo biologiche, tanto che molte tecniche antiche di trasformazione dell’energia sessuale maschile sono mirate proprio a colmare tale disuguaglianza, per consentire all’uomo di recuperare le potenzialità insite in questa energia. Quando ciò non avviene, egli vive un profondo (e spesso inconsapevole) senso di insicurezza, che nel corso dei secoli ha tentato di compensare cercando di reprimere e sottomettere le donne sul piano fisico, politico, finanziario, intellettuale e religioso. La radice di questa dinamica sembrerebbe dunque risiedere in una sorta di insicurezza di origine “sessuale”. Per tale motivo i saggi dell’antichità posero grande attenzione alla comprensione e trasformazione di questa energia: sapevano che avrebbero determinato un impatto positivo su salute, creatività e longevità, così come nella sfera personale, relazionale e soprattutto sociale. Stiamo facendo questi ragionamenti in un contesto nel quale l’esperienza sessuale risulta essere più importante di quella spirituale. Ci sono stati periodi e culture, invece, in cui la meditazione, la preghiera, l’autorealizzazione e la fratellanza rappresentavano un’attrattiva più forte. Oggi il sesso sembra essere diventato una droga (fisica e psicologica) per molti, una valvola di sfogo e un anestetico per la frustrazione esistenziale di chi si è arreso anziché impegnarsi per il proprio processo di autorealizzazione e crescita.2

La promessa della cosiddetta rivoluzione sessuale non è stata mantenuta: la libertà sessuale assoluta non è stata capace di dare all’essere umano quella pace, stabilità interiore e realizzazione di cui ha realmente bisogno. L’uomo ha necessità di un’esperienza di consapevolezza reale, di penetrare autenticamente la dimensione dell’assoluto, l’unica capace di soddisfarlo completamente.

Sfatiamo dunque il primo mito: l’energia che chiamiamo sessuale è una forza primordiale presente nell’universo che non è destinata solo al piacere fisico e alla creazione, ma è intimamente collegata al benessere, all’equilibrio psico-emotivo, alla salute, alla longevità, alla volontà, alla creatività e alla spiritualità. Per spiegare in maniera semplice questo concetto usiamo l’esempio dell’energia elettrica, che a seconda di dove viene canalizzata produce differenti effetti. Se viene fatta passare attraverso una resistenza genererà calore, se collegata a una lampadina produrrà luce, se si esprime mediante un ventilatore darà vita a movimento, mentre il moto di cariche elettriche attraverso un solenoide genera magnetismo. Si tratta sempre della medesima energia, quella elettrica, che però, a seconda del contesto in cui si manifesta, dà luogo a fenomeni differenti. Per l’energia sessuale accade lo stesso. Può generare l’esperienza del piacere sensoriale se viene canalizzata negli organi sessuali, ma è anche responsabile della riproduzione e quindi della salvaguardia della specie se raggiunge e si esprime nei centri riproduttivi. Può essere utilizzata come strumento di manipolazione diventando espressione di potere e di controllo (una merce di scambio). O può divenire fonte di vigore, salute, benessere e longevità se trasformata in energia vitale. Se poi viene sublimata, si connette ai livelli più elevati di creatività, arte e spiritualità. Si tratta sempre della medesima forza primordiale.

Imparare a riconoscerla, comprenderla, canalizzarla consapevolmente in specifici centri di espressione, diventa un vantaggio evolutivo importantissimo per innalzare la qualità della nostra vita.

Ci sono quindi fondamentalmente due interpretazioni dell’energia sessuale: possiamo considerarla come un istinto primordiale legato alla procreazione, che utilizza attrazione e piacere come strumenti per arrivare a uno scopo (l’accoppiamento), oppure come un’energia universale che dobbiamo imparare a gestire per la nostra evoluzione.
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Immaginiamo il corpo umano diviso in “zone”, ognuna delle quali con una funzionalità predominante diversa. Sotto all’ombelico, nella zona genitale, la funzionalità prevalente è quella biologico-evolutiva, ovvero sessuale-riproduttiva. Tra l’ombelico e il plesso solare sono situati gli organi vitali come ad esempio stomaco, reni, fegato, preposti principalmente alla trasformazione delle sostanze nutritive. Nella regione toracica, cuore e polmoni fanno circolare sangue e aria in uno scambio continuo tra tutte le parti del corpo, l’ambiente interno e l’ambiente esterno. È la zona della reciprocità. Infine gola e cervello sono preposti alla comunicazione e alle funzioni cognitive superiori. Cosa avviene quando l’energia che definiamo impropriamente ed esclusivamente “sessuale” arriva e si esprime attraverso ognuna di queste zone? Intuitivamente possiamo immaginare questi effetti:


	nella zona sacrale darà vita a quella passionalità e ardore sensoriale che chiamiamo sessualità;

	nella zona ombelicale sfocerà nella riproduzione;

	nella zona del plesso solare diverrà forza di volontà e determinazione che ci permette di affrontare e trasformare ciò che ci accade, per realizzare i nostri propositi;

	nella zona del cuore darà vita al sentimento, alla devozione, all’amore;

	nella zona della gola si manifesterà come comunicazione carismatica;

	nella parte superiore del capo darà vita all’intuizione, alla creatività, alla conoscenza e alla consapevolezza.
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Cosa succede quando questa energia primordiale viene canalizzata ed espressa solo in alcune di queste zone? Se dovesse ad esempio concentrarsi nella zona sacrale senza coinvolgere il cuore, o la testa, che accadrebbe?

In relazione a questo penso sempre alle mantidi. Avete mai visto un filmato sul rituale di accoppiamento di una mantide religiosa? La caratteristica che lo ha reso famoso nel mondo è il cosiddetto “cannibalismo post-nuziale”, cioè il fatto che la femmina (fisicamente più grande del maschio), dopo aver consumato, o addirittura durante l’atto, divora il maschio a partire dalla testa, mentre gli organi genitali proseguono l’accoppiamento. Decisamente un tipo di sessualità fondata esclusivamente sugli istinti primari… Quando negli esseri umani l’energia primordiale si concentra esclusivamente nella zona sacrale, la sessualità è governata dal mero desiderio di appagamento sensoriale. Non occorre una sensibilità straordinaria per comprendere che questo tipo di esperienza, alla lunga, ci impoverisce da un punto di vista vitale, emotivo, mentale, spirituale e scatena istinti primari legati alla gelosia, al possesso, al tradimento. Un vero e proprio inaridimento relazionale. Un’attrazione viscerale che in alcuni soggetti fragili può sfociare nella violenza fisica e psicologica.

Per capire se stiamo usando correttamente l’energia sessuale dovremmo farci una semplice domanda: dopo averla utilizzata mi sento arricchito o impoverito? Arricchisco o impoverisco l’altro? Nel primo caso, a livello fisico troverò riscontri positivi nel colorito del viso, nella luce degli occhi, nel benessere generale duraturo. A livello vitale una persona arricchita sentirà energia ed entusiasmo. Sul piano emotivo verranno nutrite empatia, gioia, felicità, gratitudine. A livello mentale creatività e qualità superiore di pensieri e idee. Sul piano spirituale, infine, si manifesterà leggerezza, gioia esistenziale e ispirazione.

L’essere umano dovrebbe prendere consapevolezza di come gestisce questa energia. La utilizziamo per stimolare e appagare esclusivamente i bisogni inferiori oppure anche per risvegliare consapevolmente talenti, ideali, valori, carisma, poesia, bellezza e armonia?

Quando questa forza primordiale tocca il cuore, senza coinvolgere le zone sacrali e i centri genitali, si manifesta attraverso il sentimento profondo senza traccia di eccitazione sessuale: nasce in noi un profondo e autentico desiderio di rendere e vedere l’altra persona felice, prospera, realizzata, in salute e libera. Si attivano spontaneamente empatia, sostegno, dono di sé, di tempo, cura, al fine di aiutare l’altro a crescere e realizzarsi.

Quando questa energia tocca contemporaneamente le zone sacrali, il cuore e i centri superiori, allora sarà presente una sessualità completa, che coinvolge passionalità, sentimento, amore, rispetto, bellezza, armonia ed elevazione. Vengono coltivati istintivamente nobili propositi e la coppia consacra l’unione di quell’energia creatrice a valori, ideali e realizzazioni elevate.


L’energia nella filosofia taoista

Nella filosofia taoista e nella medicina tradizionale cinese si fa distinzione tra diversi tipi di energia presenti sia nell’uomo che nella donna, chiamati “tre tesori” (san bao, [image: ]):


	Jing è l’energia primaria creativa, o essenza vitale, che alimenta le funzioni del corpo e regola la longevità;

	Chi (o Qi) è il “soffio energetico”, energia fondamentale o “energia interna vitale” che scorre nei meridiani utilizzati dall’agopuntura;

	Shen è l’energia spirituale, che risiede principalmente nei centri superiori: la testa e il cervello.



L’energia primaria creativa, Jing, può essere potenziata e aumentata mediante uno stile di vita corretto (regolando essenzialmente 7 aree: alimentazione, movimento fisico, meditazione, respirazione, sessualità consapevole, contatto con la natura, relazioni armoniche, consapevoli e felici) ed essere trasformata in Chi (energia interna), che a sua volta può essere trasformata e sublimata in Shen, l’energia spirituale, una dimensione più raffinata ed elevata.



Le cinque vie

Esistono fondamentalmente cinque vie attraverso cui l’essere umano si relaziona con l’energia sessuale.

La prima consiste nella soppressione. Reprimerla e demonizzarla è come costruire uno sbarramento nel corso di un fiume senza argini: il fiume, prima o poi, deborderà travolgendo tutto. Se in noi esistono degli ostacoli (mentali, emotivi, energetici) che non permettono all’energia sessuale di esprimersi a livello fisico e allo stesso tempo non siamo capaci di canalizzarla verso i centri superiori, ci sarà un accumulo stagnante che coinvolgerà il subconscio, con tutti gli squilibri del caso, perché questa energia è molto potente. Ci sono tanti esempi relativi ai pericoli di una continenza dovuta alla mera repressione dell’energia sessuale, spesso dovuta a eccessi di puritanesimo. Diverse antiche tradizioni (tra tutte quella indovedica e quella taoista) hanno invece sapientemente elaborato tecniche raffinate per equilibrare queste dinamiche, come esploreremo nella quarta via.

La seconda via è quella del libero sfogo senza alcun controllo: libertinaggio e promiscuità. La rivoluzione sessuale non è stata una soluzione reale al problema della gestione dell’energia sessuale. Cercare libertà e felicità nella dissolutezza sfrenata e senza regole per sbarazzarsi dei tabù, vivere nel disordine istintuale, assaporare il maggior numero di piaceri sensoriali senza limitazioni, si è rivelata una soluzione illusoria. È come il fuoco prodotto dall’alcol, provoca una fiammata che brucia intensamente, ma quando si esaurisce impoverisce l’energia vitale e danneggia il corpo. Si tratta peraltro di un sacrificio inconsapevole di energie preziose: per alimentare costantemente l’ardore e il piacere sessuale sacrifichiamo le risorse di questa essenza preziosa fatta di energia primordiale. Risorse che non sono illimitate: la menopausa e l’andropausa sono una delle manifestazioni biologiche della riduzione di esse. Non ci rendiamo conto di quale inestimabile quintessenza utilizziamo inconsapevolmente per bruciare con quel tipo di passione ogni giorno, perdendo in bellezza, purezza, potenza, intelligenza, entusiasmo, potere e creatività. Di solito prendiamo coscienza di quanto abbiamo perduto solo quando siamo già impoveriti e imbruttiti. Con ciò non si vuole suggerire di non utilizzare questa energia attraverso manifestazioni passionali, ma di impiegarla nel suo pieno potenziale, comprendendone la vera natura e guadagnando così in salute e benessere.

La terza via è quella del buon senso e viene regolata dalla sensibilità e dalla ricerca di equilibrio tra passionalità e sentimento, amministrando le proprie energie con armonia. L’essere umano, quando riesce ad ascoltarsi e riconoscere necessità e bisogni autentici, è capace di esercitare discernimento ed equilibrio anche nella gestione degli istinti sessuali. La razionalità, la riflessione, l’ascolto, la gentilezza, la ponderazione possono essere elementi determinanti nel cammino del buon senso.

Le relazioni sessuali comportano un profondo scambio intimo di energia, sensazioni, informazioni chimiche, mentali, emotive e spirituali. Gli aspetti più sottili e profondi di questo scambio avvengono spesso inconsapevolmente. Per questo bisognerebbe cercare di essere il più possibile selettivi.

È davvero fondamentale creare legami e relazioni affettive sane, con un sentimento di amore profondo che armonizzi tutti i piani di espressione, prevalendo su passione, desiderio e attrazione chimica. Quando l’energia sessuale viene compresa, utilizzata e vissuta come una connessione di amore e aiuto reciproco (anche in una dimensione sacra e spirituale) si trasforma in un ponte verso stati e livelli superiori di coscienza e di benessere. Un aspetto che accomuna le antiche tradizioni risiede nell’aver fornito strumenti che permettessero di purificare l’energia sessuale e liberarsi dai legami nocivi, in modo da ristabilire uno stato originale di integrità ed equilibrio.

Ed è proprio in questa trasformazione che consiste la quarta via. Non si tratta di un percorso di rinuncia, ma di consapevolezza della natura di questa energia: come si esprime, dove si manifesta, quali sono le sue caratteristiche e qualità. Una volta presa coscienza di questi aspetti, si può ricorrere ad antiche pratiche (le cui principali si basano su esercizi di ricapitolazione, respirazione e meditazione) per trasformare gli stimoli istintuali in creatività e ispirazione, armonizzando e canalizzando le forze primordiali in modo da trarne vigore, salute, longevità e consapevolezza spirituale. Chiunque pratichi meditazione, o preghi autenticamente, è consapevole della necessità di orientare questa energia, assorbendo totalmente la propria attenzione nel cuore, o nelle zone superiori (nel punto tra le sopracciglia, nella fontanella, ma anche rivolgendo lo sguardo ai cieli nel caso della preghiera). Una delle tecniche più efficaci che io conosca riguarda una particolare forma di respirazione che, associata a una ferrea forza di volontà, costruisce canali e scioglie gli sbarramenti, per tornare alla metafora di prima, affinché il fiume possa scorrere in armonia e arrivare fino all’oceano.

La quinta e ultima via consiste nella sublimazione. È la strada seguita da monaci e monache, sante e santi, saggi, geni e personaggi insospettabili di ogni epoca, ma è sempre più diffusa anche tra le persone comuni, che la sperimentano magari per brevi periodi, per godere dei benefici che apporta quando viene esplorata e praticata correttamente. La sublimazione dell’energia primordiale universale consiste nel canalizzarla, focalizzarla ed esprimerla attraverso i centri superiori. È qui che diviene creatività, arte, ispirazione, intuizione, consapevolezza e spiritualità.


La scelta di Tesla, Giovanna d’Arco e Steve Jobs3

Se chiedessimo a molti grandi personaggi, del passato e contemporanei, quale è una delle abitudini più potenti per risvegliare l’energia vitale e accedere a nuovi livelli di intuizione e creatività, ci parlerebbero proprio della sublimazione dell’energia sessuale.

Una scelta radicale, o attuata saltuariamente, riconducibile a Steve Jobs, Nikola Tesla, Sigmund Freud, Michelangelo, Friedrich Nietzsche, Lev Tolstoj, Miles Davis, Kanye West, 50 Cent, Muhammad Ali, Saigo Takamori (il samurai più famoso della storia giapponese), Rickson Gracie (leggenda di jiu-jitsu e arti marziali), per citarne alcuni. Si dice che anche Socrate, Pitagora, Leonardo da Vinci, Giovanna d’Arco, Madre Teresa di Calcutta e Ludwig van Beethoven l’avrebbero applicata.

Oltre a essersi distinti nel loro campo, dunque, avrebbero in comune la pratica delle millenarie tecniche di sublimazione dell’energia sessuale e di ritenzione del seme, per gli uomini. Con quest’ultima ci riferiamo alla decisione consapevole di non raggiungere il culmine dell’eiaculazione, al fine di incanalare verso i centri superiori la potente energia che verrebbe rilasciata nel climax.4

Pare che Muhammad Ali adottasse questa abitudine per due mesi interi prima di ogni competizione.5 Una pratica condivisa da molti sportivi agonisti.

Nel mondo delle invenzioni visionarie emblematico è l’esempio di Nikola Tesla, che in un’intervista all’“Electric Journal” nel 1896 dichiarò pubblicamente la sua castità consapevole, sostenendo che fosse una scelta imprescindibile, almeno periodicamente, per qualunque grande inventore. Dichiarò: “L’energia sessuale è la più potente forma di energia creativa e spirituale, l’ho sempre saputo ed è per questo motivo che non l’ho mai dispersa”.

Ben prima, lo scienziato che rivoluzionò il modo di vedere e sperimentare il mondo, Isaac Newton, dichiarò che grande merito per il raggiungimento della sua teoria della gravità andasse attribuito alla sublimazione dell’energia sessuale che si era imposto.

Napoleon Hill – uno degli autori di auto-aiuto di maggior successo del XX secolo – ha affrontato il tema nel suo libro Pensa e arricchisci te stesso, tra i primi 10 libri di auto-aiuto più venduti di tutti i tempi, nel quale spiega l’importanza dell’indirizzamento dell’energia sessuale verso i centri superiori.

I benefici di questa pratica vanno dal potenziamento del proprio sistema immunitario, al benessere ed equilibrio psicofisico, al mantenimento e aumento dell’energia vitale, all’innalzamento della motivazione e produttività, al miglioramento della memoria e del controllo di sé, sino all’accesso a nuovi livelli di creatività, intuizione e consapevolezza.



In questa dimensione è possibile sperimentare un amore che si esprime liberamente, senza più elementi personali, egoistici o limitati, che include tutti gli esseri e tutta la creazione, ovvero amare la vita in ogni sua manifestazione. Amore non più come sentimento limitato a qualcuno o qualcosa, ma come lo stato naturale dell’essere che si è elevato. Quando in una persona risplende la luce di questo amore, la sua presenza porta vitalità, bellezza, benessere e leggerezza.

Il termine sublimazione deriva dal latino sublimis, da composto di sub, “sotto”, e limen, “soglia”, e indica ciò che giunge fin sotto la soglia più elevata, ciò che è altissimo. La sublimazione consiste quindi nel legare questa energia primordiale al cielo, ai piani superiori, nel trovare quel legame che scioglie tutti i legami, quel pensiero che libera da tutti i pensieri, quell’amore che contiene tutti gli amori. L’esperienza della sublimazione diviene tanto più profonda quanto più l’energia preservata viene impiegata nella realizzazione elevata del nostro essere.

Ma attenzione a non confondere la sublimazione con la rinuncia. Si tratta infatti della “sostituzione” di un piacere limitato nello spazio e nel tempo con una gioia e felicità infinitamente più appagante. Non è una privazione, ma la sperimentazione (anche limitata nel tempo) di stati di coscienza e piani di esistenza molto più elevati e soddisfacenti di quelli comuni. Se il benessere, il piacere e la felicità provati non fossero così superiori, non si spiegherebbe il richiamo potente verso questo tipo di pratica. La mia esperienza diretta mi ha portato a considerare la via della sublimazione come accessibile e salutare per moltissime persone, anche se praticata per periodi di tempo limitati, dedicati a obiettivi specifici. Questa energia, infatti, quando canalizzata sapientemente (attraverso una guida idonea, la tecnica più adatta e la corretta attitudine), ci dona un più alto livello di benessere, lucidità, volontà, carisma e chiarezza. Così come esiste il digiuno intermittente per l’alimentazione del corpo fisico (una pratica molto diffusa di cui vi è ampia letteratura scientifica),6 e il digiuno mentale rigenerante del silenzio meditativo (la neurofisiologia del silenzio trova vasta letteratura negli studi sulle pratiche meditative), esiste anche il digiuno sessuale. Periodi circoscritti (che possono durare alcune settimane, o mesi, fino ad arrivare, in alcuni casi, ad anni) di continenza e sublimazione, dedicati a un obiettivo mirato (di salute, di creatività, di guarigione, di realizzazione). Ci sono elementi imprescindibili per intraprendere l’esperienza della sublimazione: l’autentico desiderio di migliorarsi e di realizzarsi nei piani più elevati della coscienza; disciplina, volontà e una ferma determinazione; una breve ed efficace pratica meditativa specifica e quotidiana, che ci permetta di imparare a sostituire i desideri e gli impulsi inferiori con desideri e ideali superiori.

Imparare a riconoscere la natura degli stimoli che ci abitano, governarli e focalizzare le nostre energie in maniera equilibrata, rappresenta un’abilità utile per la qualità della nostra vita.


Mula Bandha: l’esercizio per imparare a riconoscere l’energia sessuale7

Nella cultura indiana questa pratica ha origini antichissime, mentre in Occidente si sviluppò dal 1950 circa, grazie ad Arnold Kegel, ginecologo, che mise a punto esercizi pratici di allenamento del pavimento pelvico.

Mula Bandha è un termine sanscrito composto da mula, che vuol dire “radice, sorgente, origine, base e fondamenta”, e da bandha, che indica l’azione di “unire, bloccare, catturare, sigillare, mettere assieme”. Il termine bandha si utilizza nello yoga per indicare l’azione in alcune posizioni di “blocco e contrazione” di alcune parti del corpo.

Il concetto è analogo a quello dei trasformatori di energia elettrica: quando utilizziamo i nostri elettrodomestici occorrono dei trasformatori per modulare la quantità di corrente e alimentare gli apparecchi in modo opportuno. Allo stesso modo, i bandha consentono di modulare l’energia raccogliendola in specifiche parti del corpo.

Il Mula Bandha si riferisce alla regione tra l’ano e i genitali denominata pavimento pelvico, quell’insieme di muscoli e legamenti fondamentali per il corretto assetto degli organi interessati dalle funzioni sessuali, di defecazione e minzione. Nonostante la sua elasticità e forza siano di fondamentale importanza per queste funzioni, e quindi per la salute, è tutt’oggi una zona poco conosciuta dalla medicina occidentale, forse per la sua posizione nascosta e intima.

Se ben tonificato e attivato, il pavimento pelvico contribuisce in modo significativo a vari benefici:


	miglioramento del funzionamento della vescica e regolazione dei movimenti intestinali;

	prevenzione e riduzione delle emorroidi;

	equilibrio del sistema riproduttivo;

	modulazione del sistema nervoso simpatico;

	riduzione dello stress e della depressione.



Inoltre, consente di iniziare a riconoscere l’energia sessuale, passaggio fondamentale per conservarla, ridistribuirla nel corpo e direzionarla in modo consapevole verso l’alto.

Pratica


	Siediti in una posizione comoda, se puoi preferibilmente su un cuscino o su un tappetino per terra con le gambe incrociate e le ginocchia ben aperte sul pavimento.

	Chiudi gli occhi e rilassa tutto il corpo.

	Inspira profondamente e trattieni il respiro.

	Contrai i muscoli dell’ano e nella regione del perineo al 100% delle tue possibilità.

	Mantieni questa posizione per il tempo nel quale puoi trattenere il respiro, senza forzare.

	Lascia andare la contrazione del perineo ed espira lentamente.

	Ripeti per 7 volte e svolgi questo esercizio tutte le volte che vuoi, meglio se quotidianamente.





Il ciclo femminile come espressione di potere e libertà

Se per gli uomini il maggior dispendio dell’energia sessuale avviene con l’eiaculazione, per le donne riguarda il ciclo mestruale. Secondo antiche tradizioni come quella taoista, durante questo periodo la donna consuma più energia rispetto al solito, perché elimina l’ovulo in cui è racchiusa una grande carica di energia. In media una donna (supponendo l’età fertile tra i 12 e i 50 anni) ha circa 400 cicli mestruali nel corso della vita. Stiamo parlando dell’energia di 400 ovuli, di cui pochissimi o nessuno verranno utilizzati per la procreazione. Non è quindi un caso che la maggior parte delle pratiche mirate a preservare questa energia riguardi le ovaie, che la racchiudono. Tra queste ricordiamo “la respirazione ovarica” e la spinta dell’energia sessuale verso i centri superiori, entrambe finalizzate ad aumentare, concentrare e trasformare l’energia ovarica in energia creativa, salutare e spirituale, oltre che a donare benessere ed equilibrio al corpo e alla mente. Queste pratiche generano poi dei positivi effetti collaterali, tra cui diminuzione dei disturbi associati al ciclo, riequilibrio del sistema nervoso, abbassamento del livello di stress e prolungamento dell’attività sessuale. Esercizi specifici possono portare anche alla contrazione del flusso mestruale, fino alla sua sospensione, quando l’energia venga totalmente convertita nei centri superiori.

Possiamo considerare il ciclo mestruale non solo un indicatore di benessere e salute, ma anche una guida interiore in grado di fornire importanti indicazioni di equilibrio nel proprio stile di vita. Come spiega Heather Bimonte-Nelson, docente e presidente del laboratorio di neuroscienze comportamentali della memoria e dell’invecchiamento dell’Arizona State University, il sistema nervoso autonomo del corpo, che regola i processi metabolici “automatici”, come la frequenza cardiaca, la respirazione, la digestione e l’eccitazione sessuale, è strettamente collegato con l’utero e il cervello.8 Un’ulteriore conferma dell’importanza di questa connessione arriva da uno studio di fine 2018 pubblicato su “Endocrinology”, in cui per la prima volta viene dimostrato scientificamente il ruolo dell’utero nei processi cognitivi e mnemonici, dando il via a un nuovo filone di ricerca da esplorare.9

Negli ultimi sessant’anni si sono moltiplicati gli studi relativi ai complessi equilibri tra l’apparato riproduttivo e gli altri centri vitali, mentali ed emotivi della donna, in passato trascurati dal mondo scientifico per scarsità di interesse e preconcetti. In generale l’argomento era considerato tabù, quindi molte donne ignoravano addirittura le basi della propria fisiologia. Oggi sappiamo che le mestruazioni possono interrompersi, oltre che per gravidanza, allattamento e menopausa, anche per una serie svariata di fattori legati, ad esempio, a stress, eccesso di attività fisica, patologie quali depressione, obesità, anoressia, o in seguito a grandi eventi traumatici.10 Pare quindi che la biologia stessa della donna, a fronte di condizioni che necessitino di maggiore energia, sospenda il ciclo naturale, come a preservare le scarse risorse disponibili per assicurarle laddove occorrono.

Possiamo intravedere un’analogia con le pratiche antiche citate, che consideravano il ciclo mestruale come uno tra i più importanti strumenti di consapevolezza, scelta, potere e libertà per le donne. Grazie ai principi e agli insegnamenti della sublimazione dell’energia sessuale femminile, esse potevano agire in modo naturale sul proprio ciclo mestruale, allo scopo di incanalare altrove quell’energia.

La ricerca scientifica in questo campo è agli albori e fortemente spronata da movimenti sociali, culturali e artistici che sempre di più portano all’attenzione quello che è un tema delicato.

La scrittrice Élise Thiébaut, ad esempio, ha coniato l’espressione “rivoluzione mestruale” e l’artista tedesca Elone, nel 2015, ha provocatoriamente riempito di assorbenti i pali della luce, per abbattere un tabù.11 Movimenti che ci raccontano il desiderio di rimuovere lo stigma e reclamare un’identità negata per molto tempo. Un fenomeno apparentemente opposto, ma sempre funzionale all’esigenza di affermazione, è quello di un sempre maggior numero di donne che rivendicano la libertà di gestire il proprio ciclo, talvolta fino a interromperlo, specie quando esso è causa di effetti collaterali di natura fisica o psicologica, o di disfunzioni come l’endometriosi, la depressione e la disforia di genere.12 In un recente sondaggio della Public Health England che ha coinvolto 7500 donne, oltre il 50% ha riportato problemi mestruali. Alcuni medici specializzati supportano questa scelta. Tra di essi, la dottoressa Anne Connolly, capo clinico per la salute delle donne del Royal College of GPs, sostiene che “il 99% delle donne non ha bisogno di sanguinare”.

In questo contesto così delicato sono fondamentali la conoscenza delle implicazioni della sfera sessuale, fisica, mentale ed emotiva, nonché il rispetto delle scelte individuali. È utile anche prendere a riferimento la saggezza delle antiche tradizioni millenarie, fondate sulla consapevolezza originata dalla capacità di ascolto del proprio corpo e di se stessi, che la società moderna ha purtroppo perduto in larga parte. Un ascolto autentico delle proprie reali esigenze fisiche, vitali, emotive, mentali e spirituali, capace di restituire alla donna libertà e potere.


Ciclo mestruale, stress e meditazione13

Sempre più donne oggi accusano dolore, stress e squilibri emotivi connessi al ciclo mestruale, come riportano diversi studi, tra cui il maggiore, pubblicato su “Nature” a inizio 2021, prende in considerazione 241 milioni di osservazioni registrate da 3,3 milioni di donne in 109 paesi, monitorando 15 valori connessi al ciclo mestruale tra cui umore, comportamento ed energia vitale, grazie all’uso di un’applicazione mobile per la salute femminile.

Per citare solo qualche evidenza, agli alti livelli di stress percepito sono associati livelli bassi di estrogeni, aumento dei tassi di anovulazione (ciclo mestruale senza rilascio di ovulo), squilibri del ciclo. Lo stress ha inoltre impatto negativo sulla fertilità, come dimostrato dal rapporto tra alfa-amilasi (un marcatore di stress psicosociale percepito) e possibilità di concepimento.

Un rimedio naturale a costo zero dai molteplici benefici si è rivelata essere la meditazione. La pratica meditativa è infatti in grado di influenzare positivamente non solo l’attitudine, i preconcetti e le aspettative individuali relative alla sindrome premestruale, ma anche i sintomi fisici ed emotivi, soprattutto nelle donne con sindrome grave. Può inoltre migliorare alcuni sintomi fisici veri e propri, tra cui il dolore e la ritenzione idrica. Durante la menopausa, può agire positivamente sulle vampate di calore e la sudorazione notturna.

Anche quando messa a confronto con altre pratiche di rilassamento, la meditazione si è rivelata più efficace nel dare sollievo, come naturale antistress, senza parlare dei benefici salutari, vitali, emotivi, mentali e spirituali che le vengono ormai riconosciuti.



Una scelta consapevole

Quando l’energia sessuale viene rivolta esclusivamente verso l’esterno, nella ricerca di soddisfazione, siamo continuamente spinti a trovare nuovi stimoli. Sul momento possiamo trarre piacere e illusione di benessere, sentendoci rilassati e meno stressati, ma senza il giusto equilibrio si crea un circolo senza fine che prosciuga le forze vitali. Peraltro, quello della stimolazione e soddisfazione esperienziale sensoriale è un affare con profitti miliardari, che però non porta gioia e felicità autentiche.

Quando invece l’attenzione viene rivolta principalmente verso l’interno, alla comprensione delle energie vitali, alla loro crescita, rigenerazione, trasformazione e sublimazione, l’essere umano può accedere a una creatività e consapevolezza superiori, a un livello di felicità esistenziale duraturo, intrinseco e autonomo. Il corretto utilizzo può dunque essere fonte di pace, integrità, profonda soddisfazione interiore e realizzazione.

Bisogna superare l’idea che l’energia sessuale serva solo per il piacere sensoriale e per la riproduzione, sperimentandola invece a livelli sempre più raffinati e profondi. Alla luce di quanto detto, sappiamo che esiste un piacere sessuale che nutre e arricchisce, contrapposto a uno che sciupa e impoverisce. Tutto dipende dalla nostra comprensione, consapevolezza e utilizzo dell’energia primordiale.
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È raro che un uomo o una donna condividano la propria sessualità con altre persone, parlando delle proprie esperienze passate, presenti e dei desideri futuri ancora incompiuti, e che queste confidenze ispirino profondamente ed elevino autenticamente chi li sta ascoltando. Questo perché la sessualità viene per lo più vissuta con scarsa consapevolezza spirituale. Manca, su larga scala, una reale educazione sessuale che non riduca questa sfera alle sue componenti biologiche, anatomiche, di procreazione e salvaguardia della specie, né al piacere e alla dimensione psicologica relativa alla personalità egoica. C’è molto di più. Esiste un universo inesplorato in ciascuno di noi, intimamente collegato con questa sfera. Una dimensione nella quale poter comprendere la natura della vita, del potere, della libertà e della consapevolezza, a patto che l’individuo sia disposto a intraprendere un cammino di unione e integrazione di quattro livelli: il piacere fisico sensoriale, la rigenerazione della propria energia vitale, l’apertura ai sentimenti profondi e infine gli elementi legati alla sacralità e alla spiritualità. In questo modo è possibile sperimentare la sessualità nelle sue reali estensioni e con un’ampia portata evolutiva.

Questo può accadere quando la sessualità viene percepita e vissuta come un’esperienza per ritrovarsi, per entrare in contatto come le proprie aspirazioni più profonde, come un percorso di unione, incontro, scoperta, realizzazione e amore nei confronti di se stessi e dell’altro. Una vera via di consapevolezza attraverso cui poter trasformare, evolvere e trascendere la personalità, per arrivare a esperienze di realizzazione estremamente elevate.

Da questa prospettiva, l’energia sessuale diviene anche motore evolutivo relazionale e sociale: l’uomo e la donna possono avvicinarsi l’uno all’altra senza più considerarsi pericoli, nemici, oggetti di piacere, sostituti paterni e materni, o rifugi dalle proprie insicurezze e paure.

L’energia sessuale, se compresa a fondo e consapevolmente, risulta essere una delle energie più potenti alla base della vita, della salute e della vitalità. Per questo può risultare tossica o ecologica a seconda di come viene utilizzata. Trasformarla in una energia pulita, ecologica e sostenibile dipende da ognuno di noi, soprattutto alla luce del suo impatto su benessere e creatività. Le antiche tradizioni sapienziali hanno da sempre avvertito l’essere umano dell’importanza e della sacralità di questa straordinaria fonte vitale. L’essere umano allo stato evolutivo attuale, sebbene sembri essere progredito dal punto di vista tecnologico, è ancora dominato in larga scala dagli istinti sensoriali primordiali e dalle emozioni primarie. Per gestire con armonia questi aspetti della nostra natura è necessaria una nuova educazione alla consapevolezza, che deve partire proprio dalle forze alla base della vita e della sopravvivenza della specie. Rendere queste forze veleni o motori ecologici dipende da quanto saremo in grado di comprendere l’importanza di conoscere a fondo la natura del nostro mondo interiore.








Il senso della menopausa

di Immaculata De Vivo




Esiste una fonte di giovinezza: è la tua mente, il tuo talento, la creatività che metti nella tua vita e nella vita delle persone che ami. Quando impari a sfruttare questa fonte, avrai veramente sconfitto l’età.

SOPHIA LOREN




Nel corso degli anni Ottanta l’antropologa statunitense Kristen Hawkes osservò il comportamento e le strutture sociali degli hadza, una popolazione stanziata nel nord della Tanzania, in Africa orientale. Si tratta di un gruppo abbastanza ristretto di cacciatori-raccoglitori, il cui stile di vita non è stato influenzato dalla modernità. Questa condizione eccezionale ha permesso di indagare in modo diretto i ruoli familiari e le funzioni economiche di una società dalle peculiarità simili a quelle che dovevano caratterizzare l’intera umanità prima dell’avvento dell’agricoltura e della pastorizia.

Il sostentamento degli hadza si basa sulla raccolta di frutti spontanei, tuberi e miele, a cui si dedicano le donne, e sulla caccia alla selvaggina locale, riservata essenzialmente agli uomini. In tutte le specie di mammiferi e primati, gli individui sono in grado di procurarsi il cibo da soli già al termine dello svezzamento. Tutte, tranne quella umana, nella quale l’incombenza di nutrire i più piccoli impegna i genitori per molti anni dopo la fine dell’allattamento. Questo significa che all’aumentare del numero dei figli, il tempo e le energie di una madre sono sempre più assorbite dalla necessità di accudire la prole. In una società come quella degli hadza, in cui la raccolta dei frutti spontanei è un’attività prevalentemente femminile, le madri di figli piccoli sono di fatto impossibilitate a svolgere il loro ruolo di procacciamento del cibo. È a questo punto che entrano in gioco le nonne: come in un meccanismo di supplenza, queste donne di età compresa fra i 50 e i 70 anni trascorrono fino a otto ore al giorno nel mezzo della foresta alla ricerca di cibo per i nipoti, arrivando a raccoglierne più di ogni altro membro del clan. Si occupano della sicurezza dei più grandi mentre le figlie allattano i nuovi nati, rompono i gusci dei frutti per renderne più agevole il consumo, estraggono dalla terra i tuberi, attività che richiede una forza che i più giovani ancora non hanno. Sono industriose e fisicamente prestanti e vivono abbastanza a lungo da vedere i nipoti crescere e diventare a loro volta indipendenti. Grazie al loro contributo, le donne in età fertile possono avere più figli e nutrirli adeguatamente.

Osservando tutto questo per oltre un decennio, a metà degli anni Novanta Hawkes ha elaborato la cosiddetta “grandmother hypothesis” (ipotesi della nonna) secondo cui la specie umana ha potuto evolversi in una forma superiore agli altri primati grazie al supporto delle donne più anziane, che ha assicurato la sopravvivenza e la prosperità delle nuove generazioni. Un ruolo di cruciale importanza reso possibile dal fatto che, allora come oggi, intorno ai 50 anni le donne perdono la propria capacità riproduttiva e possono dedicarsi all’accudimento dei nipoti. Secondo Hawkes, quindi, sarebbe proprio questo il senso della menopausa: una necessità evolutiva per aumentare le chance di sopravvivenza della specie.

Questa teoria affascinante ha raccolto nel tempo molti consensi e anche qualche critica, perché i fattori biologici e ambientali che entrano in gioco nei meccanismi dell’evoluzione sono molteplici e complessi. Ma ci offre una lettura interessante e convincente del ruolo della menopausa nella vita delle donne e delle comunità, in assenza della quale è abbastanza difficile spiegare perché le femmine smettano di essere fertili a un’età relativamente precoce e perché possano potenzialmente vivere molto a lungo dopo la perdita della loro capacità riproduttiva.

La menopausa, come tanti altri fenomeni naturali dalle ragioni apparentemente inspiegabili, ci ricorda quello che il grande genetista Theodosius Dobzhansky ha sintetizzato efficacemente nel titolo di un saggio del 1973, diventato ormai una massima molto nota fra gli scienziati: “Niente in biologia ha senso se non alla luce dell’evoluzione”. Qualunque fenomeno biologico è frutto di un processo evolutivo e può quindi essere compreso solo se si chiarisce quale funzione svolge ai fini della sopravvivenza. La selezione naturale premia le caratteristiche genetiche che favoriscono la continuità della specie, assicurandone la trasmissione ai discendenti. I geni della longevità, che permettono alle donne di vivere ben oltre la fine dell’età fertile, devono assolvere a un ruolo utile in questo senso, altrimenti sarebbero stati eliminati. Qual è questo ruolo? La risposta potrebbe essere proprio l’effetto-nonna di Hawkes, secondo cui la funzione evolutiva delle donne non più fertili consisterebbe nel favorire la prosperità della progenie.

Uscendo dalla savana dei nostri antenati e dalle foreste della Tanzania degli hadza, il ruolo delle nonne nel mondo moderno può essere letto come un sostegno al benessere dei nipoti di tipo non soltanto materiale, ma anche affettivo e educativo: le nonne trasmettono un sistema di valori, fatto di saggezza che deriva dall’esperienza, di saperi e abilità che attraversano le generazioni e informano di sé il senso di appartenenza e le identità. Che si abbiano effettivamente dei nipoti o no, che si sia “nonne” in senso stretto o solo figurato, tutto ciò che fa di una donna matura una risorsa per la sua famiglia e per la società ha inizio con la menopausa, il momento in cui, come ha scritto Agatha Christie nella sua autobiografia, “ti si apre davanti una nuova vita”.

Che cos’è la menopausa

La menopausa viene definita in biologia come la cessazione permanente del ciclo mestruale per almeno dodici mesi consecutivi. La parola viene dal greco ed è composta da mén, menòs, che significa “mese”, e pausis, che vuol dire “cessazione”. Si può distinguere in menopausa naturale, causata da una perdita delle funzioni ovariche legata all’età, e in menopausa iatrogena, causata da interventi come la rimozione delle ovaie. La conseguenza principale di questo fenomeno fisiologico è l’impossibilità per la donna di concepire e portare avanti una gravidanza, il che determina la fine della sua vita riproduttiva. Generalmente, la menopausa insorge in una fascia d’età che va dai 45 ai 55 anni, ma possono esservi anche menopause precoci o tardive rispetto a questo range medio. È possibile che alcuni sintomi preparatori si manifestino già nell’arco dei quattro anni precedenti l’inizio effettivo della menopausa, in un quadro di trasformazioni che va sotto il nome di “perimenopausa”: il ciclo si fa irregolare, con ritardi significativi o assenza completa per alcuni mesi, e anche l’intensità del flusso può variare rispetto alla norma.

L’intero processo è governato dagli ormoni, ossia i “messaggeri” biochimici con cui il nostro organismo invia ordini ai vari organi. I più importanti nel determinare la menopausa sono gli estrogeni, detti anche “ormoni femminili” perché presenti in misura maggiore nelle donne rispetto agli uomini, e il progesterone, che è esclusivo degli individui di sesso femminile. L’azione combinata di questi due ormoni determina tutti i cambiamenti che interessano la fisiologia della donna nella sua vita riproduttiva, dalla pubertà fino appunto alla menopausa. Gli estrogeni aiutano gli organi sessuali a svolgere le loro funzioni: stimolano la maturazione dei follicoli nelle ovaie, mantengono il tono e la lubrificazione delle mucose vaginali e dell’utero, sono coinvolti nella formazione dei tessuti della ghiandola mammaria e regolano l’interruzione del flusso di latte materno dopo lo svezzamento. Influenzano anche il modo in cui l’organismo utilizza il calcio e quindi aiutano nella prevenzione dell’osteoporosi, oltre a contribuire al mantenimento di un livello ottimale di colesterolo nel sangue. Il progesterone è invece coinvolto in tutte le attività fisiologiche relative alla riproduzione: provoca l’ispessimento del tessuto interno dell’utero durante il ciclo mensile per prepararlo ad accogliere un eventuale embrione, blocca l’ovulazione e mantiene le funzioni dell’endometrio nel corso dell’intera gravidanza, presiede allo sviluppo del feto, stimola le mammelle alla lattazione e rafforza i muscoli pelvici in vista del parto. Svolge un ruolo anche nel regolare la pressione sanguigna e nel migliorare l’umore e la qualità del sonno.

Questi due importanti gruppi di ormoni agiscono in sinergia ed è importante che la loro circolazione nell’organismo si mantenga in equilibrio. La menopausa ha inizio proprio quando le ovaie cominciano a secernere meno ormoni sessuali, innescando quella serie di reazioni fisiologiche che nell’arco di mesi o anni porteranno alla fine del ciclo mestruale e della capacità riproduttiva.

I sintomi della menopausa

L’esperienza di ciascuna donna in questa fase della vita è pressoché unica, ma si possono comunque individuare una serie di sintomi abbastanza comuni.


I sintomi della menopausa


	Vampate di calore (nel 75% dei casi)

	Aumento di peso

	Insonnia

	Secchezza vaginale

	Sudori notturni

	Calo della libido

	Difficoltà a concentrarsi

	Problemi di memoria

	Ansia

	Depressione

	Irritabilità

	Mal di testa

	Pelle e mucose secche (bocca, occhi)

	Tachicardia

	Dolori articolari

	Minzione più frequente

	Diminuzione della massa muscolare

	Diminuzione della densità ossea

	Aumento o perdita dei capelli

	Aumento della peluria corporea





I sintomi della menopausa possono durare per periodi che vanno da pochi mesi a svariati anni, con intensità e caratteristiche molto diverse. Ciascuna donna sperimenta in genere solo alcuni sintomi e non altri, per ragioni che hanno a che fare con la genetica, l’ambiente e gli stili di vita. Anche se non sono di per sé gravi, possono risultare a loro modo invalidanti e contribuire ad abbassare la qualità della vita. In questi casi, il medico può valutare l’adozione di una terapia ormonale sostitutiva (TOS), che compensa la riduzione dei livelli di ormoni e attenua l’entità dei sintomi. Esistono due tipi di TOS, quella estrogenica, che si basa sulla somministrazione di soli estrogeni, e quella combinata, in cui si assumono sia estrogeni che progestinici, ossia le forme sintetiche del progesterone. La prima tipologia è associata a un significativo aumento dell’incidenza di cancro dell’endometrio ed è quindi indicata unicamente per le donne che hanno subito un intervento di isterectomia, cioè di asportazione dell’utero. Per tutte le altre, è consigliata una terapia combinata che mantiene in equilibrio la concentrazione dei due ormoni.

La scelta della TOS deve essere effettuata dal medico con grande attenzione, in base al quadro clinico della singola persona, perché accanto ai numerosi benefici che offre può comportare anche numerosi rischi.


Terapia ormonale sostitutiva: benefici e rischi

La TOS può offrire numerosi benefici alle donne in menopausa. In particolare:


	riduce i sintomi quali vampate di calore, sudori notturni, insonnia, secchezza vaginale;

	abbassa il rischio di osteoporosi;

	stabilizza l’umore;

	riduce la perdita di denti;

	abbassa il rischio di cancro al colon;

	abbassa il rischio di diabete;

	allevia i dolori articolari;

	riduce la mortalità nelle donne sopra i 55 anni di età.



Di contro, la terapia ormonale può comportare anche dei rischi, come l’aumento delle possibilità di:


	cancro endometriale (solo per le donne che hanno ancora l’utero);

	trombosi e ictus;

	calcoli biliari e alla cistifellea;

	demenza, se la terapia viene iniziata dopo i 65 anni. Se assunta prima, è associata a un rischio ridotto di demenza e morbo di Alzheimer;

	cancro al seno, in caso di uso prolungato.



Rispetto al rischio di malattie cardiovascolari, gli studi hanno messo in evidenza che la TOS può:


	ridurre il rischio di patologia cardiaca se adottata entro 10 anni dall’inizio della menopausa;

	aumentare il rischio di patologia cardiaca se adottata dopo 10 anni dall’inizio della menopausa.



La terapia ormonale sostitutiva è sconsigliata nelle donne che:


	sono o sono state affette da cancro del seno o dell’endometrio;

	hanno un flusso mestruale abbondante;

	hanno sofferto di trombosi o sono ad alto rischio;

	hanno avuto ictus, infarto o sono a rischio di altra malattia cardiovascolare;

	sono incinte o sospettano di esserlo;

	sono affette da patologie del fegato.





La valutazione del rapporto rischi-benefici deve quindi essere effettuata in ambito medico sulla base della storia personale della paziente, ma per la maggior parte delle donne in salute la terapia ormonale rappresenta un valido strumento per alleviare i disturbi e recuperare una soddisfacente qualità della vita. Quando i sintomi cessano, quale che ne sia la durata o l’intensità, la menopausa si può dire conclusa: la donna entra nella fase definita post-menopausa, che con l’aumento della longevità media può arrivare a occupare fino a un terzo della vita di una persona.

La scienza studia da tempo anche gli effetti della menopausa sul cervello. Questo interesse nasce dalla semplice constatazione che molti dei sintomi tipici di questa fase sono di natura neurologica. I disturbi del sonno, i problemi di memoria, l’ansia, la depressione, l’instabilità umorale, la maggiore frequenza di emicranie, sono tutte condizioni che nascono da cambiamenti nell’attività cerebrale che sono stati variamente indagati.

Quello che è emerso dalle ricerche più recenti, tra cui uno studio del 2021 condotto dalla Weill Cornell Medicine di New York, è che la menopausa, nelle sue fasi iniziali, provoca effettivamente una riduzione della materia grigia e dell’attività metabolica a livello cerebrale, che può causare la comparsa dei disturbi sopra citati. Ma l’aspetto più interessante è che per compensare questo squilibrio, che nasce proprio dalla diminuzione dei livelli di ormoni sessuali, il cervello femminile reagisce rimodellando alcune delle sue aree e recuperando nel tempo le funzionalità che erano state compromesse. Questo significa che i sintomi neurologici più frequenti, come l’insonnia, i problemi di memoria e l’instabilità dell’umore, sono temporanei e vengono superati dal cervello attraverso un affascinante meccanismo di compensazione che non si riscontra negli omologhi maschi. La menopausa è quindi per la donna una fondamentale fase di transizione che rivoluziona non soltanto la fisiologia, ma anche la struttura stessa del cervello, secondo un processo di adattamento evolutivo necessario per affrontare il successivo capitolo della vita.

Il ruolo della genetica

I diversi modi e tempi in cui ciascuna donna sperimenta la menopausa sono determinati in buona parte dalla genetica. In particolare, l’età di insorgenza svolge un ruolo importante, perché influisce su un sano invecchiamento. Generalmente, l’età media di inizio della menopausa è 51 anni, con un margine di variabilità che si colloca fra i 45 e i 55 anni. Le donne che ricadono in questo range sperimentano tendenzialmente una transizione abbastanza morbida, che al di là dell’intensità dei sintomi ha minori conseguenze dirette sullo stato di salute complessivo. Diversa è invece la situazione di coloro che hanno una menopausa troppo precoce o tardiva: se avviene prima dei 40 anni, aumenta sensibilmente il rischio di osteoporosi, malattie cardiovascolari, depressione e, in alcuni casi limite, morte prematura; se avviene dopo i 55, aumenta il rischio di cancro dell’endometrio, delle ovaie e del seno. Conoscere il comportamento dei geni coinvolti ci permette quindi di prevedere con maggiore precisione l’età in cui una donna entrerà in menopausa e di adottare adeguate misure di prevenzione di eventuali malattie e disturbi correlati. Inoltre, può consentire alle donne che risultano a rischio di menopausa precoce di programmare per tempo una gravidanza naturale.

Nel 2021 è stato pubblicato su “Nature” un vasto studio internazionale che ha coinvolto 180 istituti di ricerca in tutto il mondo, incluso il mio laboratorio di Harvard. Sono stati analizzati i profili genetici di circa 200 mila donne, principalmente di ascendenza europea, allo scopo di individuare le dinamiche molecolari che determinano l’età di insorgenza della menopausa. Lo studio ha permesso di identificare 290 geni in grado di influire sulla durata della vita riproduttiva. Molti di essi sono normalmente coinvolti nei processi di riparazione del DNA e sono attivi già prima della nascita, quando vengono creati gli ovuli umani. Com’è noto, ogni donna nasce con una propria riserva di ovuli, ciascuno dei quali verrà rilasciato mensilmente nelle tube a partire dalla pubertà. Quando la riserva si esaurisce, la donna entra in menopausa.

Fra i geni coinvolti, due in particolare hanno attirato la nostra attenzione: sono chiamati Chek1 e Chek2. Gli individui che hanno il gene Chek1 attivo nascono con un maggior numero di ovuli, che impiegheranno più tempo a esaurirsi e determineranno quindi una vita riproduttiva più lunga. Le donne che invece mancano di un gene Chek2 attivo raggiungono la menopausa in media 3,5 anni dopo rispetto a quelle con un gene normalmente attivo. Osservare il comportamento di questi due geni ci permetterà quindi di calcolare con un certo margine di precisione l’età di insorgenza della menopausa in un determinato individuo, con importanti conseguenze in termini di prevenzione delle malattie correlate e di programmazione delle gravidanze.

Consigli per una menopausa serena e in salute

Affrontare i cambiamenti indotti dalla menopausa può essere in alcuni casi un’esperienza faticosa, che richiede uno sforzo di adattamento non sempre facile e alla portata di tutte. Prepararsi, mentalmente e fisicamente, alle novità in arrivo può essere un ottimo modo per alleviare i fastidi e proteggere la salute, indipendentemente dall’entità dei sintomi che si sperimentano a livello individuale. La terapia ormonale non è l’unica possibilità per attenuare i disturbi della menopausa, perché si tratta di un fenomeno complesso, in cui entrano in gioco non soltanto la genetica e gli ormoni, ma anche l’ambiente e gli stili di vita. La nostra attenzione deve focalizzarsi prima di tutto su ciò che è in nostro potere fare per migliorare lo stato di benessere, qualunque sia l’ambito che ci sta più a cuore. Facciamolo sempre affidandoci alla scienza, alle informazioni supportate da prove solide e divulgate da canali affidabili per serietà e reputazione.

Per una donna che si avvicina all’età cruciale dei 45 anni, ma anche per tutte le altre, è fondamentale adottare uno stile di vita che favorisca il più possibile la salute e l’equilibrio psicofisico, per affrontare una menopausa serena e senza stress.


Modi per alleviare i sintomi della menopausa


	Raggiungi e mantieni il tuo peso forma

	Segui un regime alimentare sano, come la dieta mediterranea

	Aumenta il consumo di frutta e verdura

	Prediligi alimenti ricchi di calcio e vitamina D

	Porta in tavola cibi ricchi di fitoestrogeni

	Incrementa il consumo di proteine

	Evita cibi che aggravano i sintomi

	Riduci il consumo di alimenti troppo raffinati, ricchi di zuccheri, sale e grassi

	Aumenta l’introito di acqua

	Fai esercizio fisico regolare





Come appare evidente dalla tabella qui sopra, la chiave per una menopausa in salute è principalmente l’alimentazione. Le scelte che facciamo in ambito nutrizionale sono quelle che hanno il maggiore impatto sull’entità e la durata dei sintomi e contribuiscono a migliorare lo stato di salute generale.

Il primo obiettivo dev’essere quello di mantenere un peso corporeo adeguato, impegnandosi a contrastare a tavola la tendenza a ingrassare indotta dai cambiamenti ormonali. L’accumulo di grasso aumenta il rischio di malattie cardiovascolari e diabete, oltre ad aggravare i sintomi della menopausa. Uno studio condotto su oltre 17 mila donne in post-menopausa ha evidenziato che coloro che avevano perso almeno 4,5 kg o il 10% del loro peso nell’arco di un anno avevano completamente azzerato le vampate di calore e i sudori notturni. È importante però seguire diete bilanciate ed evitare una riduzione troppo massiccia dell’introito calorico giornaliero, perché potrebbe essere controproducente: le ricerche hanno evidenziato che questo tipo di regimi alimentari possono provocare una perdita di massa muscolare, che già tende di per sé a calare durante la menopausa. L’obiettivo deve essere invece la riduzione della massa grassa, il cui eccesso è la causa dei tanti problemi legati al sovrappeso e all’obesità. Un grande aiuto può venire dalla dieta mediterranea, che fornisce il giusto apporto di calorie e nutrienti da fonti prevalentemente vegetali e con una presenza limitata di grassi saturi e contribuisce a un calo di peso di lunga durata.

L’altra fondamentale scelta alimentare è l’aumento del consumo di frutta e verdura, che sono da considerarsi un vero elisir per migliorare la qualità della vita durante la menopausa. Questi alimenti hanno poche calorie ma sono ricchi di fibre e acqua, che contribuiscono al senso di sazietà. Proteggono dalle malattie cardiovascolari, verso le quali le donne in menopausa tendono ad avere una percentuale di rischio maggiore, e aiutano a mantenere la giusta densità ossea, prevenendo così osteoporosi e fratture.

In quest’ottica, un ruolo importante è svolto dai cibi ricchi di calcio e vitamina D, due componenti che concorrono alla salute delle ossa. Il calcio è presente nei latticini, i quali però sono spesso anche fonte di grassi, sale e altre sostanze poco desiderabili. È possibile assumere calcio attraverso il consumo di vegetali come ortaggi a foglia verde, cavolo, spinaci, tofu, legumi, broccoli, mandorle e frutta secca in generale o anche attraverso bevande fortificate. La vitamina D è invece prodotta dalla pelle a contatto con i raggi del sole. Bastano 15 minuti di esposizione alla luce solare per ottenere il giusto fabbisogno giornaliero. Con l’avanzare dell’età, però, questa capacità dell’organismo si indebolisce e nei periodi invernali o alle latitudini più fredde la quantità di luce solare potrebbe essere insufficiente. In questi casi si può ricorrere alle fonti alimentari di vitamina D, tra cui spiccano funghi, pesce, latticini e uova. Qualora si segua una dieta che esclude i cibi di origine animale, si può valutare l’uso di integratori.

Molto utile può essere anche il consumo di alimenti ricchi di fitoestrogeni, sostanze naturali presenti nelle piante che si comportano in modo molto simile agli estrogeni, svolgendo così una funzione di bilanciamento dei livelli ormonali. Appartengono a questa categoria la soia e i suoi derivati, i legumi in generale, i semi di lino e i semi di sesamo. Ci sono evidenze scientifiche che dimostrano come una dieta ricca di soia sia associata a livelli più bassi di colesterolo e pressione sanguigna e a una riduzione delle vampate di calore e dei sudori notturni nelle donne in menopausa.

Per compensare la tendenza alla perdita di massa muscolare indotta dai cambiamenti ormonali può essere di aiuto aumentare il consumo di cibi proteici. Una buona percentuale di massa magra permette all’organismo di bruciare più calorie, contribuendo alla perdita di grassi e al mantenimento del peso forma.

Alcuni alimenti possono avere l’effetto di aggravare i sintomi della menopausa. Ad esempio, la caffeina, l’alcol, la carne grassa, i cibi molto lavorati o da fast food, quelli zuccherati e quelli piccanti possono scatenare vampate di calore, sudori notturni e sbalzi d’umore. I cibi a base di carboidrati raffinati (farina bianca, zuccheri semplici) sono stati associati anche a una maggiore incidenza di depressione nelle donne in post-menopausa. È consigliabile verificare la propria suscettibilità a questi cibi, magari tenendo un diario alimentare in cui annotare l’eventuale insorgenza di sintomi in corrispondenza del loro consumo.

La riduzione dei livelli ormonali durante la menopausa può essere causa anche di una generale condizione di disidratazione. Per questo motivo è di fondamentale importanza aumentare l’introito giornaliero di acqua, che ha l’effetto di ridurre alcuni fastidi legati alla secchezza di mucose e tessuti e di stimolare il metabolismo e il senso di sazietà, entrambi alleati nella lotta contro i chili in eccesso.

Accanto alle numerose scelte alimentari che abbiamo visto finora, c’è l’altra grande risorsa in grado di migliorare la qualità della vita in menopausa: l’esercizio fisico. Praticare una regolare attività motoria contribuisce ad alleviare sintomi come stress, irritabilità e disturbi del sonno e aiuta a migliorare i livelli di energia, la salute delle ossa e delle articolazioni, i processi metabolici, il benessere mentale. Inoltre, protegge da malattie come cancro, infarto, ictus, ipertensione, diabete di tipo 2, obesità e osteoporosi, i cui livelli di rischio aumentano con l’età.


Il fitness per la menopausa in 5 passi


	Step 1. Comincia sempre dal riscaldamento: puoi fare stretching, cinque minuti di camminata sul tapis roulant o una passeggiata a passo svelto all’aperto. Con l’età la flessibilità del corpo diminuisce ed è quindi importante fare un breve warm-up per evitare infortuni.

	Step 2. Scegli un’attività di cardiofitness di tuo gradimento, ad esempio ballo, ginnastica aerobica, corsa al parco, bicicletta, spinning o macchina ellittica. Questo tipo di allenamento innalza la frequenza cardiaca, migliora le funzioni cardiovascolari e permette di bruciare grassi.

	Step 3. Solleva dei pesi, usa delle fasce elastiche o segui dei corsi specifici per rafforzare la muscolatura e le ossa. La menopausa comporta una diminuzione fisiologica della massa magra e della densità ossea ed è quindi importante compensare con un adeguato esercizio, che contribuisce anche a stimolare il metabolismo e aiuta a mantenere il peso forma.

	Step 4. Fai attività che puntano sull’allungamento dei muscoli, come pilates e yoga. Quest’ultimo può essere associato anche a sessioni di meditazione, per ridurre i livelli di stress, favorire un buon riposo e abbassare gli indici di infiammazione.

	Step 5. Al termine dell’allenamento, fai una leggera attività di defaticamento, come stretching o qualche minuto di camminata a passo normale. In questo modo il corpo può riprendersi dalla fatica e rilassarsi, tornando a un respiro e un battito cardiaco regolari.





L’attività fisica ha un effetto positivo anche sul ciclo del sonno, che durante la menopausa tende a farsi discontinuo. Per favorire una buona qualità del riposo è importante tenersi in movimento, ma anche dosare bene il consumo di caffeina, soprattutto nella seconda parte della giornata, mantenere una routine sonno-veglia regolare, andando a dormire e risvegliandosi sempre alla stessa ora, fare esercizi di respirazione, rilassamento muscolare e meditazione. Se il sonno è disturbato dalle vampate di calore tipiche della menopausa, può essere d’aiuto tenere la temperatura della stanza un po’ più bassa, usare indumenti e biancheria da letto più leggeri e avere dell’acqua fresca a portata di mano.

Le gioie della menopausa

Per una donna che si avvicini alla menopausa o stia già sperimentando le prime trasformazioni legate a questa fase, cercare di capire a cosa stia andando incontro può rivelarsi un’indagine terrorizzante. Dalle risorse disponibili su internet agli articoli di giornale, fino ai libri dedicati all’argomento, la menopausa viene raccontata troppo spesso come una specie di malattia, un periodo di sconvolgimenti che mettono a dura prova il corpo e la mente e segnano l’inizio di un inevitabile declino. L’attenzione quasi esclusiva agli aspetti medici, come gli squilibri ormonali, i sintomi e le manifestazioni più debilitanti, finisce col trasformare quella che è un’esperienza umana a tutto tondo in una condizione pressoché patologica da temere e verso cui provare vergogna.

Questa narrativa basata sulla paura e sullo stigma è purtroppo ancora assai diffusa e impedisce a molte donne di vedere la menopausa in modo diverso, come una fase ricca di opportunità e di ritrovata energia. Vi sono molte ragioni per abbracciare una visione più luminosa e ottimistica, legate ai cambiamenti biologici ma anche alle condizioni psicologiche ed esistenziali che caratterizzano questa transizione. Molte donne vivono la fine della loro capacità riproduttiva come una perdita di valore personale, anche a causa di schemi culturali che enfatizzano la maternità come elemento qualificante della femminilità stessa, a discapito di tutti gli altri aspetti della vita. Da qui il rischio di sentirsi improvvisamente “inutili”, come se si fosse esaurita la propria missione fondamentale e si diventasse di colpo meno importanti. È quindi cruciale abbandonare questa lettura e concentrarsi invece sulle tante conseguenze positive della menopausa, che offre prospettive inedite e possibilità mai sperimentate prima.

La scomparsa del ciclo mestruale, ad esempio, alleggerisce le donne di una preoccupazione che può condizionare molti momenti della vita quotidiana e che è causa di stress fisico e psicologico, tra crampi, gonfiori, senso di disagio e di limitazione. Si riconquista una maggiore libertà, fatta anche di piccole cose, come la possibilità di indossare certi capi d’abbigliamento che in passato sarebbero stati sconsigliati o di fare attività un tempo precluse in determinati periodi del mese. La sessualità può essere rinvigorita dal venir meno di una serie di ansie legate alla possibilità di una gravidanza e alla contraccezione, mentre la vita di relazione può basarsi su presupposti che non includono più l’opzione della maternità.

La donna che ha scelto di formare una famiglia si libera dalle responsabilità più stringenti dell’accudimento della prole. I figli sono mediamente già autonomi o prossimi all’età dell’indipendenza e richiedono pertanto meno presenza e attenzioni da parte della madre, che può dedicare quel tempo alla cura di se stessa e dei propri interessi. Per molte, il periodo post-menopausa è una grande occasione per riscoprire passioni e hobby che non si ha avuto la possibilità di coltivare prima. È il momento in cui si può iniziare un nuovo progetto, dedicarsi al volontariato, ritagliarsi spazi per l’attività fisica, la meditazione, la socialità. L’esperienza e la maturità, unite ai cambiamenti biologici, permettono di consolidare la propria percezione di sé e di trovare soddisfazione e realizzazione in ambiti diversi da quello familiare e affettivo. Molte donne scoprono nella post-menopausa il piacere di dire “no”, di rifiutarsi di fare ciò che non vogliono e di disobbedire a convenzioni e obblighi che non sentono più validi. La consapevolezza della propria autonomia di pensiero e d’azione è in grado di liberare energie e vitalità, che possono portare a un profondo rinnovamento di se stesse e della propria esistenza. Negli anni Cinquanta l’antropologa americana Margaret Mead ha coniato a questo proposito l’espressione “postmenopausal zest”, che potremmo tradurre come “la gioia della menopausa”, cioè quella serie di piaceri e possibilità inesplorate che nascono dal superamento della fase riproduttiva e dei suoi limiti. Uno stato di grazia dato dalla combinazione di maggiori libertà, sicurezza e autostima, di cui approfittare per vivere nuove esperienze e recuperare ciò a cui si è rinunciato in passato.

La celebre conduttrice televisiva americana Oprah Winfrey ha raccontato una volta: “Tante donne con cui ho parlato vedono la menopausa come una fine, una perdita di giovinezza, autonomia e vitalità. Ma ho scoperto che l’avvicinarsi della menopausa è come un campanello, che può spingerti a creare finalmente la vita che hai sempre desiderato. Questo è il tuo momento per reinventarti, dopo anni passati a concentrarti sui bisogni di tutti gli altri: il tuo compagno, i tuoi figli, il tuo capo. È la tua opportunità per capire ciò che conta per te e poi perseguirlo con tutta l’energia, il tempo e il talento che hai”. Aprirsi al cambiamento con entusiasmo, senza paura, abbandonando la nostalgia per ciò che si era ed esplorando con curiosità ciò che si può diventare è l’atteggiamento migliore per affrontare la menopausa come occasione di rinnovamento, portatrice di una nuova e più soddisfacente versione di sé.


Esperienza digitale

Per scoprire gli approfondimenti e sperimentare le pratiche guidate del libro accedi a https://corsi.mylifedesign.online/courses/ecologia-interiore/lectures/38975963 per scoprire i contenuti multimediali dell’area dedicata a questa sezione.










Sezione sei

ECOLOGIA DELLE RELAZIONI E DELL’AMORE

di Daniel Lumera








Ecologia dell’amore




Amatevi, ma non tramutate l’amore in un legame. Lasciate piuttosto che sia un mare in movimento tra le sponde opposte delle vostre anime. Colmate a vicenda le vostre coppe, ma non bevete da una stessa coppa. Scambiatevi il pane, ma non mangiate da un solo pane. Cantate e danzate insieme e insieme siate felici, ma fate in modo che ognuno di voi sia anche solo, come sono sole le corde di un liuto, sebbene vibrino alla stessa musica.

KHALIL GIBRAN




Amante, amato, amore

Chi è un “amante consapevole”? La parola amante racchiude un’infinità di dimensioni. Prima di tutto però è necessario chiarire che un amante è colui che si apre pienamente all’esplorazione dell’amore in tutte le sue forme e dimensioni, orientandosi verso aree di esperienza sempre più sublimi ed elevate. Si può essere amanti della vita, di un altro essere, di un animale, di una passione, di un oggetto, di un’idea, di un progetto, di un ideale, di un’istituzione o dell’aspetto divino e più elevato della vita. Essere amanti. Candidati a rimanere in una dimensione d’amore che in se stessa tutto racchiude, che eleva portandoci al di là di noi stessi, oltre il limite dell’ego. È un viaggio verso la morte dell’individualità, una dimensione relazionale, in un flusso costante di amore incondizionato che purifica il cuore. L’amante, quando davvero è tale, non vuole né desidera altro che restare nella presenza ed esperienza di un amore puro: il vero e ultimo oggetto della sua devozione, infatti, non è l’amato, ma l’esperienza dell’amore.

Nulla a che vedere con una dimensione incentrata su dominio, o dipendenza, controllo, sfogo sensoriale e istintuale, prestazioni. Essere un amante è uno “stato di coscienza” molto raffinato, che contiene in sé sia aspetti maschili che femminili. Il cammino dell’amante consapevole è caratterizzato da un ardente desiderio di donare se stesso, di abbandonarsi nell’altro, appassionatamente in sintonia con ciò che sono i desideri più intimi e autentici del cuore e dell’anima dell’altro. Essere presente per l’altro in ciò che più desidera e l’appaga, che meglio corrisponde alla sua natura. Essere disposti a sentire, accogliere e amare tutto dell’altro, dalla felicità più intensa al dolore più profondo. Essere all’altezza di accogliere il dono che l’altro fa della parte segreta e sacra di se stesso.

“Amante” perché è un divenire costantemente nell’amore; un flusso incondizionato nel quale ci si abbandona e ci si immerge nudi, spogli da nomi, forme, appartenenze, definizioni, giudizi. Puri nell’origine della vita che alla vita si dona. “Consapevole” perché attraverso l’esperienza di quell’amore si realizza se stessi, la parte più profonda, intima e vera di sé e della vita. Nell’amante consapevole amore e morte coincidono, perché si muore a se stessi, si va oltre se stessi e l’altro, che può essere una persona, un progetto, una missione, un’idea, nell’unione più completa.

Amante, amato, amore…

Lo sciupafemmine

Ancora un grande numero di uomini, e donne, confonde potenza con violenza, fisica e psicologica. In reazione ai soprusi psicofisici che tuttora, tristemente, persistono, si sono innescate rivendicazioni femminili che, se non accompagnate da discernimento, potrebbero sfociare in squilibri per tutti i soggetti coinvolti.

Per questo è quanto mai importante ritrovare insieme un percorso di potere condiviso, rimanendo centrati nel cuore.

Durante uno dei miei seminari conobbi uno spogliarellista di fama internazionale. Corrispondeva perfettamente alla mia idea di “macho”. Fui molto colpito dalla sua storia e dai suoi racconti. Avrebbe tranquillamente potuto scrivere “Il manuale dello sciupafemmine”. Rimasi affascinato dalla sua prorompente sincerità. «Ciò che mi interessa è fare sesso, solo sesso, con quante più donne possibili. Anche diventare famoso è stato un obiettivo che ho raggiunto esclusivamente in funzione di ciò. A 22 anni avevo una lista di oltre 400 donne con le quali avevo fatto sesso. Spesso in una giornata mi capitava di farlo con tre persone diverse. Col passare del tempo però avevo sempre meno stimoli e iniziai a ricercare nuove sperimentazioni e dimensioni: rapporti a tre, orge e infine anche rapporti con madre e figlia contemporaneamente.»

Rimasi sconvolto. Gli chiesi come fosse stato possibile convincere una madre a fare sesso con la propria figlia. Mi disse che quello del seduttore è un mestiere che si impara, come qualsiasi altra cosa. «Io sono un killer. So esattamente dove andare a colpire e cosa la donna ha bisogno di sentirsi dire. Quali sono le sue necessità, i suoi desideri e le sue debolezze. Lo intuisco subito e colpisco senza pietà. Capisco se ha bisogno di sentirsi importante, di stare al centro, di sentirsi libera, di non sentirsi sola.» Gli chiesi se si era mai preoccupato delle conseguenze psicologiche che potevano nascere in una dinamica madre-figlia, dopo un’esperienza del genere. Mi rispose che non era affar suo, che ognuno è responsabile di sé. A lui interessava esclusivamente arrivare all’atto sessuale ed essere stimolato il più possibile.

Quella notte non riuscii a dormire. L’indomani mattina meditai profondamente e a lungo, ascoltando ciò che sentivo dentro senza giudizio né preconcetti, poi gli chiesi di vederci per scambiare alcune riflessioni. Ci incontrammo dopo colazione e andai subito al punto. Non mi interessava capire o analizzare l’origine di questo suo comportamento, ma feci insieme a lui alcune condivisioni provocandolo volutamente, usando un linguaggio vicino al suo modo di essere e comprendere.

«Oggi usare il sesso come fai tu è da sfigati. È alla portata di tutti. Esistono molte applicazioni di incontri per facilitare i rapporti sessuali. Chiunque può farlo con facilità estrema, non c’è alcun motivo di vanto ormai. Considerare le prestazioni e le “prede sessuali” come espressione della propria libertà, di autoaffermazione identitaria, di ribellione o di potere è così banale, non trovi? La nuova frontiera del coraggio è entrare in profondità nel sentimento, in una relazione vera, dove mostrare tutte le proprie fragilità fino in fondo, per poterle riconoscere, celebrare e amare. Sia in noi stessi che nell’altro. Quante persone hanno la consapevolezza, l’energia e il coraggio di trovare in un’unica donna tutte le donne, in un unico uomo tutti gli uomini, in ogni bacio tutti i baci, in ogni sguardo tutti gli infiniti? Di sperimentare un’esperienza nuova, ogni giorno, in ogni carezza? E rischiare tutto. Ci stanchiamo delle persone e passiamo di esperienza in esperienza perché siamo stanchi di noi stessi. Eppure, la nostra mente potrebbe essere capace di scoprire una luce sempre nuova in ogni cosa, se nutrita attraverso la giusta consapevolezza.

«Sarà in grado di comprendere che tutto si trasforma costantemente, in questo scorrere impermanente. Oggi si dovrebbe vantare non chi fa esperienze sessuali trasgressive, che nell’era social sono davvero alla portata di tutti, ma chi ha il coraggio di addentrarsi in profondità nella natura di una relazione e dell’amore, accogliendo anche il dolore, la paura, la solitudine, la fragilità propria e dell’altro. Il coraggio di donarsi completamente a un altro essere senza chiudersi al mondo, rimanendo aperti nel flusso della vita. Il coraggio di essere fedeli, onesti, sinceri, diretti, presenti, trasparenti, devoti. Queste sono le massime trasgressioni del nostro tempo.»

[image: Ornamento di separazione]

L’etimologia di trasgredire è molto affascinante. Viene dal latino transgredi, composto da trans, “oltre”, e gradi, “camminare”. Trasgredire è oltre-passare, camminare oltre. Ma oltre cosa? Oltre chi?

Ad ascoltarsi bene, non si tratta di un confine esterno a se stessi.

Il vero trasgressivo è chi è capace di camminare libero oltre le proprie paure, oltre il proprio dolore, le proprie chiusure, oltre le resistenze. Sperimentare le profondità dell’amore per perdersi in esso, oltre se stessi.

Di persone realmente trasgressive ne conosco pochissime. San Francesco lo era. Gandhi lo era.

Trasgressivo non è chi viola una regola o un costume sociale, morale o sessuale. Non è chi va oltre le dinamiche comuni spinto da meccanismi inconsapevoli di compensazione: dalla necessità di ribellarsi, di essere riconosciuti, accettati, di non provare dolore, di dominare, di sentire potere o anche semplicemente dalla necessità di esplorare nuove possibilità. In ogni caso sarà una fuga. Una fuga dall’esperienza del vero amore e della rivoluzione che questo comporta.

Trasgredire è semplicemente essere oltre, sempre e solo guidati dalla nota del cuore. E ci vuole coraggio. Fidarsi è quindi la massima trasgressione. E per fidarsi bisogna essere trasparenti.

“Trasparente” è un’altra di quelle parole che adoro perché mi ricorda la sensazione di leggerezza che si prova attraverso il non attaccamento, quando ci si lascia attraversare dalle cose senza rimanere impigliati; quando si permette alla vita di scorrere in noi senza nessuna resistenza, in maniera impersonale. Essere trasparente. Mi riporta alla purezza di chi si fa leggere dentro in totale apertura e fiducia. L’etimologia viene dal latino medioevale transparens: da trans, “attraverso”, e pareo, “apparire, mostrarsi”. Mostrarsi attraverso. Non è bellissimo? Mostrarsi attraverso la vita. Mostrarsi attraverso la luce. Mostrarsi attraverso il dolore. Mostrarsi attraverso il dubbio. Mostrarsi attraverso la fragilità. Mostrarsi attraverso l’amore. Mostrarsi attraverso la gentilezza. Mostrarsi attraverso la gratitudine.

Trasparenze.

Ma per tutte queste cose ci vuole la dieta adeguata. Se mangi hamburger, maionese e burro tutti i giorni, il tuo palato non avrà la sensibilità per sentire i sapori buoni e sani del cibo leggero. Non sarai attratto dal riso integrale e dalla verdura coltivata biologicamente. Vorrai sentire il grasso che cola nella tua bocca. Che alla lunga ti fa male.

Il tipo di dieta sessuale che conduci, allo stesso modo, è tossico per il tuo corpo, per le tue emozioni, per la tua forza vitale, per la tua mente e per l’aspetto esistenziale e spirituale. Produce liquami energetici densi. Chi è inquinato interiormente nella maggior parte dei casi non ricorda neanche lontanamente – o forse non ha mai saputo – quanto ci si sente bene quando si rimane leggeri e ricchi di energie armoniche.

Chi vuole sperimentare questa leggerezza deve affrontare una sorta di disintossicazione dallo zucchero. Lo zucchero raffinato fa male. Molto male. Quello naturale contenuto nella frutta invece è assimilabile e sano grazie alle altre sostanze presenti in quell’alimento. Quando si inizia un processo di disintossicazione dallo zucchero, la prima settimana è la più difficile, perché è proprio come una droga. Eppure, quando abbiamo superato il primo periodo riscopriamo delle sensazioni nuove e belle: lucidità mentale, molta più energia vitale, presenza, creatività, miglior sonno, focus. Riscopriamo i gusti e il dolce naturale contenuto nei cibi sani e non raffinati. Il nostro palato recupera una sensibilità superiore e riconosce gli alimenti che creano benessere. Per chi è completamente intossicato non sembra avere alcun senso cambiare dieta, a meno che non stia male. Siamo noi stessi la più grande resistenza al vero benessere. Il nostro stile di vita e le abitudini malsane che coltiviamo inconsapevolmente creano dei disastri che impattano anche sul benessere mentale ed esistenziale. Per l’energia sessuale vale la stessa cosa. È una dieta. A noi scegliere se avvelenarci con il junk food oppure se orientarci verso un’alimentazione più selettiva e consapevole, altrettanto gustosa, ma sana e naturale.


Il lusso di sentirmi fragile

Sì. Mi permetto il lusso di sentirmi fragile. Di accogliere, ascoltare, ringraziare e prendermi cura delle parti più deboli e piccole del mio essere. In quell’ascolto e accoglienza esistono l’amore, la presenza e la cura che spesso pretendiamo di ricevere dal mondo e dagli altri… anche se non siamo neanche in grado di darle a noi stessi.



Smettere di fare l’amore

«Proviamo a riflettere insieme…» continuai. «Come avviene di solito un tuo rapporto sessuale? Sono sicuro che i passaggi siano quasi sempre più o meno questi. Tutto inizia col desiderio che viene trasformato in una fase iniziale di eccitazione, una pulsione interna stimolata da un contesto erotico, che si amplifica e trasforma in vera e propria “tensione”: un bisogno di soddisfazione e possesso. Tu vuoi possedere la donna subito, è come un istinto animale, e se lei acconsente sperimenti una sensazione di potenza, potere e dominio. Non è questo che cerchi? Poi il piacere aumenta man mano che desiderio e piacere si fondono tra loro e diventa un imperativo che guida i tuoi gesti e la tua mente. Da dominante passi a essere dominato dalle tue stesse pulsioni. A questo punto il godimento si fa così intenso da portarti fino all’orgasmo, che non dura più di una manciata di secondi. È corretto ciò che ho descritto?»

Ci pensò un attimo e poi rispose: «Sì, più o meno è un riassunto accettabile, con infinite varianti che riguardano i tempi delle fasi e l’intensità dei contesti che si vengono a creare».

Lo guardai con attenzione, poi dissi: «Dunque è tutto qui. Uno schema di accoppiamento che avviene per lo più in maniera automatica e può svolgersi più o meno rapidamente. Quando ieri mi hai raccontato che a un certo punto ti sei spinto alla ricerca di sempre nuovi stimoli in un’ottica di dissolutezza, con orge, materiale pornografico, rapporti a pagamento, mi sono chiesto cosa ti abbia realmente mosso in quella direzione. Quali tendenze latenti inconsapevoli erano già presenti in te e quali invece sono state stimolate dal contesto in cui ti sei trovato. Mi è venuta in mente l’immagine di due giovani amanti che vivono nell’innocenza e non conoscono ancora niente. Potrebbero scoprire insieme come il desiderio possa portare piacere, gioia e bellezza. Ma senza una consapevolezza profonda, questa situazione non durerebbe a lungo: quando nel tempo prevalgono le abitudini, gli aspetti meccanici e istintuali, si verifica un calo di desiderio. È a questo punto che le persone, non avendo gli strumenti adeguati, scelgono di cambiare partner, o ricercano situazioni e stimoli in un’ottica dissoluta e viziosa, per tentare di ridare slancio al desiderio affievolito o perduto, non comprendendo che sono stati loro stessi la causa e l’origine di quell’indebolimento.

«Tutte le nuove esperienze sembrano funzionare per un certo periodo, ma poi si rivelano insoddisfacenti. Tu stesso hai potuto verificare come questi meccanismi agiscano nel tempo come droghe: bisogna aumentare la dose e alzare l’asticella per poter provare soddisfazione e ritrovare l’intensità delle sensazioni iniziali. Ma si tratta di un pozzo senza fondo che inaridisce il cuore e le risorse vitali. Perdiamo quella patina di luce sottile che alimenta bellezza e purezza e che sopravvive e risplende ancora negli occhi degli amanti consapevoli. La sensazione di profonda insoddisfazione che ti ha spinto a cercare situazioni sempre nuove, poi sempre più estreme, deriva dal fatto che hai ricercato il piacere nell’eccitazione sensoriale e nella stimolazione esterna. Per questo hai avuto bisogno di cambiare sempre persona: perché sei stato prima di tutto incapace di trovare soddisfazione completa in te stesso. La ricerca del nuovo ti fa godere sensorialmente e mentalmente, ma allo stesso tempo non colma realmente il tuo appetito di vita. Vita vera, piena, luminosa, dove il cuore sorride e trova pace.»

Poi lo guardai intensamente negli occhi e gli chiesi: «Hai mai fatto davvero l’amore? Hai mai fatto davvero l’amore senza che la tua partner fosse ridotta a un semplice oggetto di piacere, una superficie sulla quale proiettare tutte le fantasie con le quali masturbarti? Hai mai considerato il fatto che hai spinto tutte quelle donne al godimento sensoriale semplicemente per deliziare il tuo ego? E che in nessun caso la tua natura più intima e vera ha mai raggiunto la soddisfazione e la pace autentica che ricerchi così avidamente anche se in modo inconsapevole?».
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Ammise sinceramente di non conoscere la dimensione dell’amore e di avere avuto relazioni incentrate esclusivamente sul sesso.

«Proviamo a rendere la tua sessualità ecologica. Trasformiamola in un’energia pulita e non tossica, capace di portare armonia, profondità, bellezza, equilibrio e salute personale e relazionale nella tua vita e nella vita delle persone che incontrerai. Pensa se avessi utilizzato tutta quella creatività in altro modo, che cose grandiose avresti potuto realizzare!

«In ogni uomo coesistono due impulsi. Il primo è un programma biologico presente nei mammiferi superiori, che spinge a depositare il seme in quanti più uteri possibili affinché la specie abbia maggiore possibilità di sopravvivenza. Per questo nel maschio è presente lo stimolo della conquista. L’atto sessuale originato da questo impulso si riduce a un veloce accoppiamento e tutto ciò che precede e segue l’eiaculazione è un elemento superfluo, o comunque funzionale a essa. Il maschio, peraltro, durante l’accoppiamento si trova in una posizione di vulnerabilità rispetto a un potenziale aggressore, quindi la rapidità, o addirittura la precocità dell’eiaculazione, può essere considerata come una tendenza evolutiva dovuta a un adattamento della specie.

«Il secondo impulso porta invece al prolungamento del coito, o semplicemente per protrarne e ampliarne il piacere, o per il subentro di fattori relazionali, per esplorare aspetti sentimentali, empatici e spirituali. Quest’ultimo impulso è relativo a una prospettiva evolutiva molto più recente, seppur fosse già presente in culture sapienziali antiche (si pensi al Kamasutra o al Tao del sesso riservato agli imperatori), che sono state capaci di esplorare la dimensione della sessualità come via di salute, benessere, sacralità e autorealizzazione. In questa dimensione l’elemento relazionale prevale su quello istintuale e carnale. Quando l’uomo, inteso come essere umano maschile, prende seriamente la decisione di esplorare in profondità l’aspetto relazionale della sessualità, deve confrontarsi con la paura viscerale del femminile. Un femminile che rappresenta sia la perdita del controllo e l’ammissione della propria fragilità, che il rapporto con la madre, a lungo dominatrice del bambino piccolo, fonte di protezione da un lato e testimone della sua vulnerabilità, impotenza e dipendenza dall’altro. Da adulti, quindi, la dinamica di dominio sul femminile può diventare un modo per riscattarsi e affermare potere e controllo sulla propria vita.

«Dunque, se dal lato fisico dobbiamo confrontarci con impulsi istintuali e programmi biologici riproduttivi, da quello psicologico troviamo l’archetipo materno e la paura di ciò che il femminile rappresenta. Per questo, in assenza di un adeguato livello di consapevolezza, la dimensione sessuale tende a essere piena di automatismi e istintualità, piuttosto che un incontro spirituale, un cammino per andare oltre se stessi ed elevarsi avvicinandosi al significato e al proposito intimo e autentico della propria esistenza. Eppure, molti esseri umani hanno sperimentato, almeno una volta, momenti di intensa condivisione intima, di abbandono, una fusione di corpi e cuori in cui l’amore si è manifestato attraverso un’esperienza totalizzante e profonda. Molti uomini e donne, però, vanno alla ricerca di sempre nuovi incontri, incapaci di trovare soddisfazione in un’unica persona, come in se stessi, perché la magia iniziale, senza la consapevolezza necessaria, è destinata a esaurirsi nel tempo, così come lo slancio verso l’altro, al punto che l’atto sessuale si riduce a una mera “masturbazione a due”.

«Le filosofie sapienziali millenarie hanno trasmesso una prospettiva chiara al riguardo: quando l’essere umano non sceglie la via dell’ascesi con il monachesimo e la castità, può comunque percorrere i sentieri della conoscenza e della piena autorealizzazione mediante il cammino della relazione consapevole, inteso come ricerca di una fusione profonda che apra il cuore, rendendo la vita bella e virtuosa. Un percorso che permetta il superamento del senso dell’io attraverso il noi. Questo cammino di virtù e consapevolezza è caratterizzato dalla coesistenza di tre elementi: la comprensione della sessualità nella sua dimensione più profonda, sacra ed elevata, la meditazione profonda e l’esperienza dell’amore impersonale e universale. Immaginiamo un’esperienza di questo tipo e la sua portata e impatto sulla qualità della nostra vita. Tutti e tre questi elementi presenti insieme, coltivati e approfonditi nell’intimità di una singola relazione. Ci vuole coraggio. Ma questa è la via attraverso cui è possibile incontrare in una sola donna tutte le donne e in un solo uomo tutti gli uomini, perché si è in grado di ritrovare l’universo e ogni diversità in una singola unicità. E prima di tutto in se stessi. Invece che ricercare incessantemente nuovi stimoli da rapporti sempre diversi, esiste un’altra possibilità: immergersi completamente in un’esperienza profonda di consapevolezza, in cui questi tre elementi si fondono tra loro attraverso il sentimento, la mente, il corpo e l’anima. L’energia sessuale si trasforma così in un atto di celebrazione della vita, in un modo per andare oltre se stessi e accedere a qualcosa di più grande della singola individualità. Ma bisogna essere selettivi.»

«Da dove posso cominciare?» mi chiese.

«Prima di tutto dovresti smettere di fare l’amore» risposi.

Rise di gusto. «Non scherziamo. Impossibile. Esiste un piano B? Perché se è solo in questo modo rinuncio subito.»

Risi anch’io, cosciente di essere stato frainteso. «Intendevo dire che dovresti cambiare la tua visione del rapporto sessuale e smettere di considerare l’amore come un “fare”. Dovresti entrare nella dimensione dell’essere. Smettere di “fare l’amore” ed “entrare in uno spazio di amore”, un luogo d’incontro e relazione tra maschile e femminile dove potenza, coraggio, fiducia in se stessi, determinazione e volontà possono incontrare accoglienza, abbandono e fiducia completa nell’altro, sentimenti profondi, intuizione e fragilità. Si tratta di fare una cosa nuova per te, di unire cuore ed energia sessuale. Devi concederti uno spazio in cui accogli completamente il femminile affidandoti senza riserve a esso. Tu sei abituato a fare esattamente il contrario, cioè a dominare il femminile, qui invece dovresti affidarti, abbandonarti a esso senza paura di mostrarti fragile. Per questo la fiducia è la massima trasgressione. Ci vuole molto coraggio, perché comporta dominare gli impulsi istintuali biologici che spingono verso il basso. È l’atto di potere più elevato di tutti: la rinuncia consapevole del tuo potere. Prova a chiudere gli occhi e immagina di pronunciare queste parole davanti a una donna: “Ti amo sopra ogni cosa. Ti amo sopra me stesso. Tu sei vita, senza di te non esisto”. Ripetile più e più volte ed esplora le sensazioni che provocano in te. Ascoltati bene e in profondità mentre le ripeti. Cosa stai sentendo?»

«Attrazione e rifiuto allo stesso tempo. Soprattutto rifiuto, però. Mi sento completamente nelle sue mani, mi sembra che sia troppo. Perderei il controllo, non mi piace. Allo stesso tempo mi sento attratto da questo tipo di esperienza, sarebbe nuova. Inaspettata. Diversa da tutto il resto. Ma non penso di essere pronto!»

«Va bene. Ma in quale caso potresti pronunciare sinceramente queste parole davanti a una donna? Chi rappresenterebbe questa donna?»

«Sarebbe la donna tra tutte le donne. Probabilmente quanto di più vicino esista a una dea, perché avrebbe il potere di conquistarmi completamente.»

«Esatto! Sarebbe la rappresentazione di tutte le donne in un’unica manifestazione. Sarebbe la personificazione della dea dell’amore. Non più semplicemente una donna, ma l’incarnazione del desiderio che rapisce il cuore e della bellezza, capace di averti completamente. È un’esperienza di amore così totalizzante da essere in grado di dissolvere la tua individualità e di portarti oltre te stesso. Un amore così viscerale e transpersonale da permetterti di superare la paura di abbandonarti, di affidarti completamente, di aprirti definitivamente. Una scelta che puoi compiere solo nelle profondità più intime del tuo essere e che si trasforma nell’esperienza più elevata, incondizionata e completa possibile, capace persino di dissolvere il tuo ego. In essa c’è umiltà, sincerità, fedeltà, trasparenza, essenza, coraggio…

«Mentre pronunci quelle parole, dovresti essere totalmente presente: ti porti completamente, con tutto te stesso, nel presente. Per questo quel presente diventa tutto. Tutto te stesso. Tutto l’amore. Tutta la vita. Tutta la percezione. Tutta l’eternità. Tutto. Tutto in quell’istante. Tutto ciò che può esserci è semplicemente lì, con te. Ti sei portato completamente in quel presente, quindi puoi sperimentare il “Ti amo” in un modo completamente diverso. In quell’intensità “Ti amo” è un per sempre assolutamente nuovo. Non significa tanto: “Ti amerò per tutta la vita”, ma piuttosto: “In questo istante ti amo nell’eternità. Perché in questo istante riconosco e sento l’eternità, l’infinito che è in me. Sono totalmente presente con te nell’eternità di questo istante unico e irripetibile che abito completamente, con la totalità del mio essere”.

«Farsi dono non è forse questo? Essere totalmente lì con tutto te stesso. Trovare e scoprire in una donna o in un uomo l’aspetto più elevato e puro della vita e celebrarlo, vuol dire aprirsi completamente, in maniera semplice e naturale, all’aspetto più nobile e sublime della vita. È aprirsi a una dimensione superiore attraverso la forma di bellezza più elevata. Ma bisogna trovare e aprire la porta del cuore. Avere il coraggio di intraprendere una relazione senza attaccamento, né possesso, ma, al contempo, assumersi un impegno per la vita. Il legame, quando è autentico, è un’appartenenza che scioglie da ogni legame. Nella lealtà e nella fedeltà. Aprire la porta del cuore vuol dire riuscire a collegare energia sessuale e sentimento profondo d’amore. Da questa unione nascono rispetto, presenza e abbandono. Quasi tutte le tradizioni sapienziali antiche hanno parlato di questo circuito esistente tra due persone. Comprenderlo, sentirlo, esplorarlo e attivarlo con sempre maggiore consapevolezza è uno degli antichi sentieri verso l’armonia e la realizzazione personale e relazionale. Questo circuito in te si è interrotto, o meglio, lo hai volutamente interrotto per paura delle conseguenze dell’amore. Adesso però puoi accedere a una nuova consapevolezza, comprendendo come questo tipo di unione sia uno strumento di realizzazione.»

La porta del cuore

«Se vuoi aprire la porta del cuore, quindi, devi ristabilire il flusso della vita nel circuito che unisce energia sessuale e sentimento. Come fare?

«Rivoluzioniamo completamente la tua solita dinamica di possesso e proviamo a convertire il potere sessuale in un dono. Il dono del tuo potere.

«Immagina un circuito invisibile che si attiva tra te e la tua partner, attraverso il quale vi scambiate energia e forza vitale, facendovi dono reciproco di voi stessi, alimentando così un flusso continuo. Le energie che smuovete compiono un percorso definito, ma fluido, che attraversa quattro punti ben precisi, connessi tra loro da movimenti energetici. Quando uno di questi passaggi si blocca, il circuito si interrompe e con esso la possibilità di godere di una vera esperienza di benessere, appagamento, integrità e gioia.

«Il primo punto è collocato nella parte bassa del ventre, nella regione genitale. Si attiva mediante l’offerta della propria forza vitale all’altro. Probabilmente tu la percepisci come potenza sessuale, ma in realtà è pura forza vitale. E non è un prendere, ma un dare, anzi, donare: offrirla deve essere come abbandonarsi, un dono autentico, un atto di amore. Così diviene la parte più evoluta dell’energia maschile, che si integra col femminile.

«Il secondo punto si trova nella regione genitale dell’altra persona e si attiva quando essa accoglie sinceramente e completamente questa forza vitale, senza resistenze, facendosi colmare da essa, in una resa tipica dell’energia femminile.

«A questo punto il flusso della forza che è stata accolta dall’altra persona va portata, tramite l’intenzione e le sensazioni, verso il terzo punto, attraversando il suo torace e il petto, su fino al cuore, attivandolo e nutrendolo.

«Il movimento ora parte da quel cuore, che, risvegliato dal potere e dalla forza che ha ricevuto, irradia amore verso il cuore della persona che lo ha fecondato, come a restituire quel flusso di energia.

«Il quarto punto è dunque situato nel cuore di chi ha innescato questo circuito, che ora riceve a sua volta l’amore che viene offerto. Riconoscendo e accogliendo questa bellezza e il fascino del suo infinito splendore, il cuore si apre, colmandosi con essa, senza riserve. La chiave è dunque la bellezza. Vedere la bellezza nell’altro. Una luce che irradia dal corpo e dall’anima, dal sentimento e dall’essenza. Riconoscere la bellezza dell’altro e abbandonarsi a essa ammirandola è uno degli aspetti più potenti e profondi dell’incontro con l’altro.

«Da qui, infine, questo flusso di energia ridiscende dal cuore alla regione genitale, da cui tutto è partito. È così che la potenza sessuale viene alimentata dall’amore, purificata, armonizzata.

«Il circuito ricomincia poi daccapo, ma con un’energia vitale più consapevole, libera ed elevata.

«Questo vale per tutti, a prescindere dal genere e dall’orientamento sessuale. Si tratta infatti di movimenti energetici tra due esseri, che si attivano attraverso i loro corpi, ma agiscono a un livello molto più profondo di quello meramente fisico.

«Le antiche vie della conoscenza erano consapevoli di queste mappe interiori, capaci di unire e integrare corpo, sentimento e spirito, creando equilibrio tra maschile e femminile. Le forze e le caratteristiche maschili e femminili, sia chiaro, sono presenti sia nell’uomo che nella donna. Si tratta dunque di scoprirle, accoglierle e armonizzarle attraverso questo circuito interiore.

«Ciò può essere fatto sia da soli, attraverso le pratiche di meditazione, di consapevolezza e di autodisciplina, che in coppia, mediante la via della relazione consapevole. L’incontro con un altro essere umano è una grande opportunità, se vissuto con profondità e sacralità. La scelta è nella mani di ciascuno. Nostro è il cammino. E ogni cammino è un viaggio.»
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Caratteristiche delle forze maschili presenti sia negli uomini che nelle donne: potenza, coraggio, fiducia in se stessi, determinazione, decisione, azione, ragione, rigore.

Caratteristiche delle forze femminili presenti sia negli uomini che nelle donne: accoglienza, interiorità, sensibilità, emotività, intuizione, abbandono, fiducia nell’altro, relazionalità profonda.



Sulla natura del maschile e del femminile

Mi inchino alla vita di quegli uomini che accolgono le proprie fragilità e debolezze, che sono capaci di ascoltarle senza rifiuto né giudizio. In quell’accoglienza, in quella presenza, troveranno il potere del femminile in se stessi. Mi inchino alla vita di quegli uomini che non hanno paura di mostrare la propria intimità più profonda, di ascoltare senza rifiuto la propria vulnerabilità e di mettersi in discussione, perché in quel coraggio incontreranno l’amore del femminile nel proprio cuore. Mi inchino alla vita di quegli uomini che scoprono e rivelano la delicatezza della propria interiorità, perché è così che potranno diventare davvero complici del femminile. Mi inchino alla vita di quegli uomini capaci di scoprire, onorare e celebrare la natura divina presente in ogni donna, perché è così che potranno far fiorire il divino in se stessi. Nel corpo femminile vedranno un altare su cui farsi dono.

Mi inchino alla vita di quegli uomini che riconoscono nella ciclicità femminile il ritmo della vita. Mi inchino alla vita di quegli uomini che sanno difendere e proteggere, ma soprattutto onore a quegli uomini che hanno l’umiltà di farsi proteggere e difendere dal femminile. Mi inchino alla vita di quegli uomini che sanno perdonare un femminile arrabbiato perché a lungo abusato, che utilizza il proprio potere per contrattaccare, far male e ferire. Mi inchino alla vita di quegli uomini che sostengono con forza e dolcezza il femminile, senza più necessità di riempirlo e dominarlo con il sesso. Mi inchino alla vita di quegli uomini che amano accogliendo maschile e femminile dentro se stessi, perché la vita è una e una soltanto. Mi inchino alla vita di quegli uomini che riconoscono nel corpo femminile la sacralità della natura e il suo miracolo e lo onorano nel rispetto di queste consapevolezze. Mi inchino alla vita di quegli uomini che nel corpo femminile sanno leggere le mappe scritte dall’universo, che tracciano i sentieri della realizzazione e dell’amore.

Mi inchino alla vita di quelle donne che sanno comprendere e accogliere la fragilità di un uomo spaventato dal femminile risvegliato, che manifesta il suo potere liberamente. Mi inchino alla vita di quelle donne che sanno rimanere nel cuore, senza fare del proprio potere uno strumento di prevaricazione sul maschile. Mi inchino alla vita di quelle donne che percorrono e riconoscono le vie del cuore e le usano per curare se stesse, gli altri e intere generazioni di esseri viventi con l’amore. Mi inchino alla vita di quelle donne che non usano la sessualità e il proprio corpo come arma di ricatto, ma che credono realmente in una responsabilità condivisa. Mi inchino alla vita di quelle donne che esplorano il piacere attraverso la sacralità più profonda e che attraverso essa sanno condurre il maschile oltre le apparenze manifeste, nei mondi invisibili e sublimi del sentire.

Mi inchino alla vita di quelle donne che credono nel dono di se stesse, che non vivono il sesso come un fine, ma come un cammino verso l’amore puro; capaci di insegnare all’uomo come percorrere i sentieri che l’universo ha tracciato sui loro corpi, per poter vivere i segreti della vita. Mi inchino alla vita di quelle donne che sanno davvero accogliere, che conoscono la dolcezza e la dedizione, che si lasciano amare senza paura di mostrarsi streghe, madri, vergini, incantatrici, guerriere, sognatrici, cacciatrici, esploratrici; che guidano l’uomo alla scoperta della ciclicità della vita, che non hanno paura del proprio sangue, ma che in esso trovano i fiumi dell’esistenza che scorrono liberi verso l’oceano dell’essere. Mi inchino alla vita di quelle donne che sanno ancora unirsi nello spirito di sorellanza, in danze sacre che guariscono il dolore del mondo e dei suoi figli. Mi inchino al femminile che si fa cura. Mi inchino al femminile che si fa compassione. Mi inchino al femminile che si fa amore.
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Passione o sentimento: i biocombustibili dell’amore

Le millenarie tradizioni sapienziali orientali hanno affrontato il dilemma dell’armonia tra passione e sentimento, tra bruciare e durare, e cercato di rispondere a una delle domande cruciali di ogni relazione: tutti gli amori sono destinati a perdere la passione iniziale e appassire, diventando tombe e cimiteri del desiderio? Gli amori che bruciano di passione solitamente si esauriscono in fretta perché quel tipo di ardore necessita, come sua condizione di esistenza, di un oggetto del desiderio sempre nuovo. Ma la passione non necessariamente deve spingere al ricambio costante. I sentieri autentici di consapevolezza e la pratica della meditazione possono portare a uno stato di coscienza di costante meraviglia, dove tutto appare sempre nuovo nella sua unicità, presenti nel miracolo della vita. Trovare in ogni donna tutte le donne, tutte le passioni infinite possibili e impossibili, tutta la diversità, la trasformazione, le infinite sfumature dell’essere. Così come in un uomo è possibile trovare ogni uomo, sempre nuovo e unico, l’universo intero e se stessi. Quando gli occhi e la nostra mente ritornano a essere puri come quelli dei bambini, la meraviglia rende visibili al nostro sguardo tutte le cose come fossero nuove. Sono sempre state lì. Da sempre. Per sempre. Ma guardavamo noi stessi attraverso l’altro. Convinti di conoscerci. Di sapere tutto. E non c’è peggior prigione di quella mentale, di chi crede di conoscere se stesso e l’altro. Quell’idea illusoria e quella falsa credenza sono l’inizio della morte di una relazione.

La consapevolezza e l’accettazione della propria profonda e infinita ignoranza, invece, sono una liberazione. La mente cerca di definire il reale e lo riempie di nomi, di significati, di idee, di pensieri, di giudizi e di forme. Per questo non trova mai pace e autentica soddisfazione. Perché crede che quelle idee siano reali e definiscano davvero le cose. Mentre non sono che pensieri. Un tentativo di controllare, definire e limitare l’infinito ignoto e inconoscibile. Sarebbe molto meglio trovare il coraggio di liberarsi dai preconcetti, dalla pretesa di avere ragione e di sapere come stanno le cose. L’universo che crediamo di conoscere, in realtà non è che una proiezione della nostra mente. Se lasciamo andare la presa e accogliamo il miracolo della percezione nella sua forma più pura e indefinita, allora non potrà che manifestarsi uno stato di meraviglia. Quella meraviglia deriva dalla capacità di riconoscere in ogni istante una novità assoluta, irripetibile. Tutto ciò che osserveremo attraverso questo stato di coscienza sarà sempre unico, diverso, eccezionale. Conterrà tutto il mistero presente nella vita.

Lo stato mentale meditativo non è un processo analitico. Non si tratta di sentire, analizzare e trovare una spiegazione alle cose. Né tantomeno di definirle e catalogarle. Al contrario, è un processo di sintesi, di ritorno all’essenziale, all’origine, alla purezza senza livelli di identificazione, definizione, giudizio. Un’innocenza primordiale attraverso cui scoprire l’altro come espressione pura della vita, che contiene ogni cosa e l’universo intero in ogni sua piccola parte. Da questo stato non può che nascere un sentimento profondo di meraviglia e stupore. Non si può che rimanere incantati e pieni di amore. Un amore puro e luminoso. È così che in una singola donna si può trovare ogni donna, ogni diversità e l’universo, tutto in ogni istante e per sempre. Così come in ogni singolo uomo esiste tutta quella diversità che cerchiamo vagando di esperienza in esperienza. In una singola pelle tutte le pelli. In ogni singolo bacio tutte le labbra, tutti i sapori, tutti gli amori.

Tutto ciò è contenuto nella nostra essenza, nella pura consapevolezza di essere. È una luce interiore che brilla costantemente e incessantemente nella parte più profonda e intima dell’essere. E può essere risvegliata, scoperta e sperimentata completamente, fino a estinguere ogni sete e ogni fame, nell’integrità della consapevolezza dell’essere. È lì la fonte del vero appagamento. È da quel punto preciso che riusciremo a intraprendere una relazione non come ricerca di una parte mancante, spinti dal desiderio di completezza, dal bisogno dell’altra metà del cielo, ma da una condizione di integrità, di compattezza, in cui bastiamo a noi stessi e l’altro è frutto di una libera scelta, non di una dinamica di compensazione per colmare vuoti esistenziali.

È possibile e naturale realizzare tutto questo. Dovrebbe essere una priorità, per trasformare le nostre scelte da meccanismi di ricerca di felicità a espressione di una felicità esistenziale, che abbiamo prima realizzato in noi stessi e che ora doniamo al mondo. Secondo questa prospettiva non esiste una reale incompatibilità di fondo tra passione che arde, che esige novità costante, e la tenerezza di un sentimento capace di durare nel tempo. È quindi possibile superare la dicotomia per cui se c’è amore non c’è desiderio e se c’è desiderio non c’è amore.

Quando avevo quattordici anni feci un viaggio di venti giorni in Norvegia con i miei genitori. Ho molti ricordi del gruppo di persone e dei magnifici luoghi che visitammo, tra cui Capo Nord, dove vidi il sole a mezzanotte. Alcune impressioni sono rimaste più vive nella memoria, prima fra tutte una coppia di anziani che si erano uniti al gruppo. Erano molto avanti con gli anni, sempre eleganti, portavano vestiti che mi ricordavano come si vestivano i miei nonni nelle occasioni importanti. Erano distinti e gentili nei modi. Mi colpirono soprattutto due cose di loro: le rughe e l’altezza, che non superava il metro e sessanta. Stavano sempre insieme ed erano particolarmente silenziosi. Ma c’è un ricordo che vive dentro di me stampato come una cartolina, forse la più bell’immagine di quel viaggio. Durante una traversata di circa dodici ore su un traghetto che ci portava all’estremo Nord, passai molte ore sul ponte, a osservare il sole che non tramontava mai. Di tanto in tanto mi piaceva isolarmi dal gruppo e stare in silenzio a osservare la natura che scorreva come un film fuori dalle grandi vetrate dell’imbarcazione, nel ponte superiore. E proprio in quel ponte li vidi insieme. Lei seduta che guardava fuori e lui inginocchiato ai suoi piedi, che le teneva la mano e la guardava con una dolcezza e un amore infiniti. Non ebbi il tempo di provare imbarazzo o di sentirmi di troppo perché la mia presenza era per loro irrilevante. Non esisteva niente altro che il loro amore. Non avevo mai visto niente di simile. Mai. Da nessuna parte, in nessuna coppia. Non c’era in lui nessuna vergogna nel compiere quel gesto, nel contemplarla così spudoratamente, a lungo e profondamente. È quanto di più vicino alla pura adorazione che io abbia mai visto. Rimasi colpito da quella immagine e dai teneri e innocenti baci che si scambiarono. Ero così incuriosito che non appena si presentò l’occasione gli chiesi da quanti anni stessero insieme. «Questo viaggio è il regalo per i nostri cinquantacinque anni.»

Esistono amori e relazioni nei quali non cessa di esistere quel primo sguardo, quel primo bacio. Nei quali ogni bacio è sempre nuovo e l’emozione del contatto di una mano che prende l’altra mantiene la stessa meraviglia e intensità, lo stesso calore dell’inizio. Peter Handke lo descrive molto bene nel Canto alla durata, in cui parla di un primo sguardo tra amanti, seguito da molti altri primi sguardi, nella dimensione d’amore che rende il tempo diverso da quello ordinario.

Amori come questi smentiscono la tesi secondo cui l’intensità del desiderio è inversamente proporzionale alla durata della relazione. Ricordando quella coppia mi vengono in mente tutte le persone che ho incontrato e che mi hanno detto di non credere più all’amore, che è un’illusione, le persone si tradiscono e si mentono costantemente, l’essere umano non è fatto per la monogamia, bisogna aprirsi al poliamore, ogni relazione finisce prima o poi in vacca ecc. E ogni volta che sento queste parole penso a quella coppia di anziani e mi verrebbe da dire che ci sono amori gloriosi! Loro sono la prova che è possibile bruciare di passione e durare nel tempo, nel sentimento più profondo e puro. Io quella luce l’ho vista splendere, oltre il passare del tempo. Sì. Ci sono amori che istante dopo istante, nel quotidiano, semplicemente non muoiono. Superano la prova dell’abitudine. Non si danno per scontati, mai. Non sono letti per fiumi prosciugati, in loro scorre vita pura. Non sono legami che riempiono buchi e insicurezze.

Chi sa amare davvero non ha paura della propria solitudine e non la scambierebbe per nessuna relazione che funzioni da tappo per i propri vuoti esistenziali. Si ama l’altro quando si è capaci di amare la propria solitudine. È allora che l’altro diviene una scelta. Una scelta di libertà. Così l’amore diventa capace di superare le prove del tempo e delle trasformazioni, perché ha la fiamma che contiene l’essenza della vita, una meraviglia sempre nuova. Che i nostri occhi sono capaci di riconoscere e di scegliere costantemente. E ha la capacità di far sentire l’altro atteso, voluto e scelto nella sua unicità più particolare. In questo amare, la fedeltà non è un sacrificio e non richiede impegno, ma è forza, vertigine, ebbrezza. Questo amare è uno stato di coscienza interiore che tutto contiene, vicinanze, fusioni, ma anche lontananze e solitudini. Un amore così vasto che ha in sé anche il dolore.
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L’amato rimane un mistero inconoscibile per sempre. Eppure, nella rinuncia totale alla comprensione, al controllo e alla spiegazione, nell’accoglienza senza condizioni, c’è un abbandono così profondo che permette il miracolo dell’unione. Dove amato e amante diventano amore. Ci inseguiamo nell’oceano dell’esistenza. In questo scorrere senza apparente fine siamo stati discepoli, maestri, amanti, madri, padri, figli, disperati, sognatori, folli, visionari, mendicanti, schiavi, servi e anche pazzi d’estasi divina. E poi, in ogni ciclo, d’improvviso, tutto apparentemente finisce. Un silenzio senza fine né inizio.

Nello stesso modo in cui al sorgere del sole in un attimo è giorno, così diveniamo ciò che volevamo conoscere: conoscenza.








Bonificare le relazioni: da tossiche a nobili




Alla fine solo tre cose contano: quanto hai amato, quanto gentilmente hai vissuto e con quanta grazia hai lasciato andare cose non destinate a te.

PROVERBIO BUDDHISTA




Le relazioni sono un pilastro portante della nostra esistenza, specie dalla prospettiva di un’ecologia interiore, secondo la quale il nostro benessere e la qualità della nostra vita dipendono proprio dalla qualità di esse. Abbiamo relazioni all’interno della famiglia, con genitori, figli, parenti, nella cerchia di amici, conoscenti, colleghi, nel rapporto di coppia, ma anche online, sui social, e con le nostre abitudini di vita, che impattano su salute e benessere, con la nostra casa, con la natura, con gli altri esseri, con la spiritualità e l’aspetto sacro dell’esistenza. Ogni cosa che esiste nella nostra vita è relazione. A partire da quella con noi stessi, che rappresenta la pietra miliare su cui ogni altra relazione si fonda.

Esistono essenzialmente due approcci alla relazione.

Uno è mosso dal principio di mancanza: andiamo alla ricerca “dell’altra metà del cielo o della mela”, sospinti da una sensazione di incompletezza. Cerchiamo al di fuori di noi stessi qualcosa che ci manca, che non riusciamo a darci. Spesso, non essendone consapevoli, le nostre relazioni rispondono semplicemente alla necessità di completarci, di tappare dei vuoti esistenziali o delle dinamiche molto potenti di cui neanche ci rendiamo conto.

L’altro è mosso dal principio di integrità, che si manifesta quando bastiamo a noi stessi, quando siamo integri e compatti. Sentendoci pieni, nella nostra presenza, la relazione diventa una celebrazione della felicità che portiamo nel cuore, un camminare insieme in maniera indipendente, un completarsi non per mancanze, ma per dono.

È dunque esplorando in primis noi stessi, il nostro ambiente interiore, che possiamo comprendere la natura delle nostre relazioni. Un approccio ecologico che ci aiuta a individuare eventuali “inquinanti relazionali”, per poi bonificarli e liberarli, trasformando così ogni relazione in fonte rinnovabile di energia pulita. A quel punto potremo riconoscere le relazioni “tossiche”, trasformarle o lasciarle andare, dopo averne integrato la lezione e il dono che portano con sé. A maggior ragione in un periodo di grande complessità come quello attuale, carico di sfide che accentuano gli effetti dell’interrelazione, per cui dalla mia salute e dal mio benessere dipendono quelli altrui e viceversa, in una dimensione ormai globale.

Le relazioni tossiche

Quando parliamo di relazione tossica intendiamo “qualsiasi relazione tra persone che non si sostengono a vicenda, dove c’è conflitto e uno cerca di minare l’altro, dove c’è competizione, dove c’è mancanza di rispetto e di coesione”,1 ma anche qualsiasi relazione in cui la propria salute e il proprio benessere – emotivo, psicologico e a volte anche fisico – sia in pericolo o minacciato. Può essere che inizialmente si manifesti solo uno di questi disagi, ma se gli effetti divengono pervasivi, permanenti e prolungati, nel tempo generano ripercussioni, come effetto a cascata tra elementi collegati, anche sugli altri fattori.

È naturale attraversare periodi di alti e bassi e di disarmonia nelle relazioni, che possono essere fonte di temporaneo disagio. Le cose cambiano se gli effetti perdurano e aumentano nel tempo, causando malessere persistente e debilitante. Negli ultimi decenni il tema delle relazioni tossiche è diventato uno degli argomenti più “caldi” e dibattuti. Era il 2004 quando Britney Spears cantava Toxic, e gli esempi di coppie iconiche con relazioni tossiche, nella vita reale come nella fiction, non mancano di certo.

Dal cinema d’autore, come ad esempio in Adele H., una storia d’amore di François Truffaut, a blockbuster come Closer, in cui quattro attori da Oscar – Natalie Portman, Julia Roberts, Jude Law e Clive Owen – incarnano variegate dinamiche relazionali tossiche che si intersecano, a film estremi come Il danno di Louis Malle o Assassini nati - Natural Born Killers di Oliver Stone, che esplorano il trauma e la deriva della violenza.

I tanti esempi tra personaggi famosi, poi, ci insegnano come la ricchezza e la fama non mettano certo al riparo da squilibri e ferite che causano la ricerca di relazioni tossiche. Pensiamo a donne piene di talento, bellezza e possibilità come Whitney Houston, Selena Gomez o Rihanna.

Le relazioni dannose e tossiche non sono solo quelle sentimentali, ma possono divenire tali anche le dinamiche con amici, colleghi di lavoro o membri della famiglia. Negli ultimi anni, poi, abbiamo assistito a un’esplosione di questo termine, utilizzato per relazioni di ogni genere, persone, sfere della vita (sessualità, professionalità) e ambienti (casalinghi, politici, lavorativi ecc.).


“Toxic”: la parola dell’anno 2018 per l’Oxford English Dictionary

Ogni anno l’Oxford English Dictionary, il principale dizionario della lingua inglese al mondo, decreta la parola dell’anno. Nel 2018 è stata selezionata “toxic”, dal significato originario di “velenoso”, per l’ampiezza della sua applicazione nel descrivere cose, situazioni, preoccupazioni, relazioni ed eventi.

Utilizzato per la prima volta nel 1664 in un libro sulle foreste, il termine toxic è dilagato nella politica e nella società: “tossici” sono diventati gli ambienti di lavoro, le relazioni, le scuole, le culture e lo stress. Gli esperti di Oxford hanno poi sottolineato il ruolo chiave avuto dal movimento MeToo, che ha “messo al centro dell’attenzione la mascolinità tossica”, mentre in politica “la parola è stata applicata alla retorica, ai programmi elettorali, alle agende e alle eredità dei leader e dei governi di tutto il mondo”.2



È importante avvicinarsi a questa tematica da una prospettiva consapevole, che ci permetta di riconoscere i meccanismi profondi che agiscono quando si crea una relazione cosiddetta tossica.

C’è una domanda molto importante dalla quale possiamo iniziare: “Quali sono le mie tossicità che poi si riflettono all’esterno in una relazione? Perché attiro una relazione tossica?”.

Attirare una relazione tossica, infatti, vuol dire permettere a quella persona di agire attraverso modalità tossiche, limitare e perdere il proprio potere personale entrando in una dinamica inconsapevole e in meccanismi di compensazione. Da una prospettiva consapevole3 nelle relazioni tossiche non esiste una vittima e un carnefice, o un colpevole, perché ognuno di noi crea le proprie relazioni, col proprio bagaglio personale di dipendenze, tossicità, manipolazioni, che vanno riconosciute, integrate e bonificate. La “tossicità”, ovvero la dinamica energetica, emotiva, relazionale, mentale o esistenziale meno funzionale, può essere sempre trasformata da inquinante interiore a risorsa naturale di sostenibilità, crescita, salute e benessere ad alto impatto “positivo”. In sintesi: possiamo convertire una relazione tossica in uno strumento di crescita in modo consapevole, oppure continuare a vivere le relazioni inconsapevolmente, “nutrendoci” delle loro tossicità che originano, in primo luogo, dal nostro ambiente interiore.


Storia zen: come sono gli abitanti di questa città?4

C’era una volta un vecchio saggio seduto ai bordi di un’oasi, alle porte di una città del Medio Oriente.

Un giovane si avvicinò e gli domandò: «Non sono mai venuto da queste parti. Come sono gli abitanti di questa città?».

L’uomo rispose a sua volta con una domanda: «Com’erano gli abitanti della città da cui venivi?».

«Egoisti e cattivi. Per questo sono stato contento di partire da lì.»

«Così sono gli abitanti di questa città» gli rispose il vecchio saggio.

Poco dopo, un altro giovane si avvicinò all’uomo e gli pose la stessa domanda: «Sono appena arrivato in questo paese. Come sono gli abitanti di questa città?».

L’uomo rispose di nuovo con la stessa domanda: «Com’erano gli abitanti della città da cui vieni?».

«Erano buoni, generosi, ospitali, onesti. Avevo tanti amici e ho fatto molta fatica a lasciarli!»

«Anche gli abitanti di questa città sono così» rispose il vecchio saggio.

Un mercante che aveva portato i suoi cammelli all’abbeveraggio aveva udito le conversazioni e quando il secondo giovane si allontanò si rivolse al vecchio in tono di rimprovero: «Come puoi dare due risposte completamente differenti alla stessa domanda posta da due persone?».

«Figlio mio» rispose il saggio, «ciascuno porta nel suo cuore ciò che è. Chi non ha trovato niente di buono in passato, non troverà niente di buono neanche qui. Al contrario, colui che aveva degli amici leali nell’altra città, troverà anche qui degli amici leali e fedeli. Perché, vedi, ogni essere umano è portato a vedere negli altri quello che è nel suo cuore.»

Dove vado vado, è sempre me stesso che porto.



Come riconoscere una relazione tossica: dieci segnali

Le relazioni tossiche possono assumere diverse forme e ogni relazione è unica in sé, ma esistono una serie di indicatori che valgono nella maggior parte dei casi, anche se molte persone li ignorano o, peggio, li travisano per indici di una relazione sana.

In presenza di qualsiasi forma di violenza, abuso o molestia, è ovviamente fondamentale affrontare immediatamente la situazione con il supporto di un professionista o di persone specializzate. Ma in molti casi i segnali sono più sottili, più subdoli, e quando siamo dentro la palude della relazione tossica è comune non rendersene conto.


	Il primo indicatore è quello di una costante e persistente infelicità: ci sentiamo sempre tristi, arrabbiati, ansiosi o rassegnati, esauriti. Non momentaneamente, ma come condizione pervasiva e permanente di esaurimento energetico e di senso di insoddisfazione profondo.

	Il secondo indicatore è la mancanza di supporto e solidarietà: ogni risultato personale diventa motivo di competizione, anziché di celebrazione, oppure i traguardi raggiunti vengono sminuiti con atteggiamenti “passivo-aggressivi” e insinuazioni che quel successo sia in qualche modo sbagliato.

	Il terzo indicatore è rappresentato da una comunicazione relazionale tossica priva di gentilezza e caratterizzata da sarcasmo, critica, ostilità, disprezzo, oppure passività, repressione dei problemi e dei sentimenti.




Riconoscere e trasformare la comunicazione tossica

La comunicazione “tossica” è sempre più diffusa, in famiglia, nella coppia, nell’ambiente di lavoro, sui social. Trasformare il proprio stile comunicativo a partire dalla consapevolezza dei propri inquinanti interiori e delle nostre intenzioni è fondamentale per preservare i rapporti e creare contesti sani e armoniosi. Lo psicologo John Gottman,5 ha identificato quattro fattori di comunicazione nociva e li ha denominati i “quattro cavalieri”, come quelli dell’Apocalisse. Si applicano a qualsiasi relazione e sono i seguenti:


	critica/biasimo;

	difensività (stare sulla difensiva);

	disprezzo (sarcasmo, sminuire, cinismo, umorismo ostile);

	ostruzionismo.



Ognuno di noi ne utilizza principalmente uno, come reazione primaria di default, che si attiva in automatico innescando una pericolosa spirale di tossicità e sofferenza per ambo le parti. La buona notizia è che è possibile adottare strategie di trasformazione “ecologica” di ciascuno di essi. Vediamole:


	incolpare/criticare: se ti sorprendi in modalità di biasimo, prova a sostituire: “Hai fatto questo, hai fatto quello” con: “Mi sento…”. Assicurati di contestare il comportamento, non la persona. Fai una richiesta (“Vorrei…”);

	difensività: di solito accade quando non ci si sente ascoltati. Se vi sentite sulla difensiva, chiedete alla controparte cosa volesse dire esattamente e condividete la vostra interpretazione (“Voglio essere sicuro che siamo allineati e che intendiamo la stessa cosa. Cosa significa per te…?”);

	disprezzo: è il più velenoso dei cavalieri perché trasmette disgusto e pretesa di superiorità. Attacca direttamente e profondamente la persona. Se ti senti sprezzante, usa il linguaggio: “Sento… (rabbia/rifiuto/tristezza)… e voglio condividerlo per non agirlo…”. Dai un nome alla tua emozione. Cerca di capire il punto di vista dell’altra persona. Riconoscilo (non devi essere d’accordo);

	ostruzionismo/silenzio aggressivo/stallo: accade quando butti giù il telefono, non esprimi ciò che pensi per paura, per rabbia o per la sensazione di essere sopraffatto. Se ti senti bloccato o hai paura di parlare, respira profondamente. Chiedi di creare le condizioni di accoglienza, di agio, che ti consentano di esprimerti. (“Ho bisogno di dire qualcosa e mi sento come se non potessi. Quello di cui ho bisogno è…”)



Un consiglio utile in generale è quello di lasciar trascorrere un lasso di tempo adeguato tra l’evento scatenante e la nostra risposta, in modo da riconoscere la reazione automatica e disinnescare la potenziale tossicità. In questo modo possiamo evitare di offendere, reagire in modo inconsapevole e comunicare in modo nocivo, facendolo invece al meglio delle nostre possibilità.

Un ultimo punto fondamentale è rappresentato dall’intenzione che muove le nostre parole, che origina la nostra comunicazione. Anche la forma comunicativa più “corretta”, infatti, acquisisce valore solo quando il nostro intento è elevato. Se l’intenzionalità è di presenza, ascolto, cura e apertura, allora la comunicazione sarà costruttiva. È importante dunque dichiarare le proprie intenzioni, con sincerità, elemento imprescindibile di qualunque relazione.




	Il quarto indicatore è rappresentato dai comportamenti di controllo. C’è un’immagine che gira spesso sul web: “Tutti bravi a dire ‘Ti amo’, ma provate invece a dire: ‘Tieni, amore, questo è il mio telefono, controlla ciò che vuoi”.6 In questa frase ironica è implicito lo spirito di controllo e di assenza di privacy che sempre più spesso pervade le nostre vite e relazioni. Un conto è condividere in maniera spontanea e aperta, un altro è essere oggetto (o soggetto) di controllo, gelosia e manipolazione. In questo caso dovremmo chiederci perché manca quella fiducia fondamentale (decimo indicatore) che fa sentire al sicuro.

	Il quinto indicatore è il risentimento, rappresentato dall’attaccamento al rancore, al passato, che porta al deterioramento della relazione e dell’intimità presente. Si traduce nella tendenza a non esplorare l’origine dei propri sentimenti, a incolpare costantemente il partner, esternalizzando tutte le responsabilità, e a vivere nel passato.

	Il sesto segnale è la disonestà, cioè la tendenza a mentire per evitare conflitti (ad esempio, su cosa si sta facendo, con chi ecc. e in questo caso spesso va a braccetto col quarto indicatore) o, al contrario, mentire ad amici e familiari affinché non sappiano che si sta con quella persona, per vergogna o timore di disapprovazione. Quando questo accade significa che nel nostro profondo sentiamo che qualcosa non va.

	Un campanello di allarme assimilabile al burnout, tipico dell’ambito lavorativo, ci fornisce il settimo indicatore: quando sperimentiamo una sensazione di esaurimento, svuotamento, affaticamento fisico e di mancanza di vitalità, significa che siamo sotto stress costante e viviamo una situazione al limite delle nostre possibilità.

	L’ottavo indicatore è rappresentato dall’ignorare o imporre i propri bisogni. In entrambi gli estremi c’è una mancanza di equilibrio, che si manifesta attraverso la rinuncia a esternare le proprie necessità, per vergogna, sensazione di non meritarselo o inconsapevolezza, oppure, al contrario, con la pretesa che la controparte se ne faccia carico.

	Il nono indicatore è dato dall’isolamento, che può riguardare la singola persona (per senso di colpa, paura) o la coppia stessa, quando si crea una sorta di esclusività dettata da timori (come la solidità del rapporto) o da un senso di superiorità, come nel caso della “sindrome della coppia più bella del mondo” che non si mischia con gli altri. Una relazione sana (amorosa o lavorativa che sia), invece, è aperta alle collaborazioni, perché fondata su un forte senso di lealtà e di appartenenza che non è possesso, ma fiducia nell’altro e nella relazione stessa.

	L’ultimo indicatore, forse il più importante, è l’assenza di fiducia. La mancanza di fiducia piena e incondizionata può degenerare e sfociare in pressioni di vario genere, controllo ossessivo e, nei casi più gravi, paranoia.



Il luogo di origine delle relazioni tossiche

Molti si chiedono perché il “destino” gli faccia incontrare e frequentare sempre persone sbagliate, o complicate, oppure inveiscono contro la sfortuna. Ma cosa innesca una relazione tossica? Qual è l’origine vera che sta a monte di questi rapporti? Facciamo un passo indietro andando a esplorare l’attitudine con cui analizziamo la nostra vita.

Esiste un punto di osservazione astratto che assume un ruolo fondamentale nell’intero panorama della nostra vita: il locus of control. Ovvero il “luogo di controllo”, che determina la percezione di noi stessi, degli altri e della realtà. In psicologia è definito come la modalità con cui un individuo ritiene che vengano generati gli eventi della propria vita. Si parla di “locus of control interno” quando si crede che essi siano il prodotto del proprio ambiente interno, di pensieri e conseguenti comportamenti e azioni. Quando invece le cause vengono ritenute esterne, indipendenti dalla propria volontà, allora si è in presenza di un “locus of control esterno”. C’è una differenza sostanziale tra le persone che si muovono nel mondo da un locus of control interno o esterno. Pensiamo al tema dell’inquinamento e dell’ecologia: chi applica il locus of control esterno pensa che siano i poteri forti ad avere la responsabilità del pianeta, a decidere, che fare o meno la raccolta differenziata a casa propria, o buttare un mozzicone di sigaretta per terra, non abbiano alcun impatto in termini globali; chi invece ragiona da un locus of control interno sa che ogni pensiero, emozione e azione fa la differenza, si sente responsabile del proprio mondo interiore e dell’impatto che questo ha sulla realtà esterna.

Lo stesso vale per le relazioni. Chi ha maturato un locus interno evita di fare una “caccia alle streghe”, demandando all’altro la totale responsabilità di ciò che accade. Se viviamo una relazione tossica, infatti, l’origine di ciò che si manifesta è sempre nell’intimità del nostro essere. Pertanto, se noi abbiamo attivato relazioni tossiche è perché degli aspetti di noi risuonano con dei meccanismi di compensazione e delle tossicità che vibrano all’unisono con l’altra persona. Riconoscere che l’origine di una relazione è interna a noi stessi rappresenta il primo passo nel processo di consapevolezza che ci conduce alla “guarigione” proprio di quelle parti di noi che hanno attirato la relazione.


La lista dei vantaggi e degli svantaggi

Per agevolare il processo di consapevolezza possiamo stilare una lista dei vantaggi e degli svantaggi di ciascuna relazione tossica che viviamo.

Se continuiamo a stare in tale situazione paradossalmente abbiamo dei vantaggi, che magari non sono così evidenti neanche a noi stessi (ad esempio, senso di sicurezza, approvazione sociale, abitudine, paura di cambiare, legittimazione alla lamentela, emozioni forti stile montagne russe, evitare di prendere in mano la propria vita ecc.).

Prendersi il tempo per ascoltarsi e scrivere queste due liste aiuta a portare alla luce ciò che spesso è inconsapevole, per poter agire scelte consapevoli.



Perché è proprio attraverso le nostre parti inconsapevoli che spesso attiriamo, creiamo e viviamo le relazioni. Per loro natura esse iniziano nel momento stesso in cui dentro di noi esiste una dualità, “un io e un tu” che porta alla necessità di integrare queste polarità per diventare “un noi”, ripristinando uno stato di integrità che superi la sensazione di separazione, di incompletezza.

La domanda che dovremmo porci quando iniziamo una relazione, che sia lavorativa, di coppia o di amicizia è: “Da quale punto parto? Da una condizione di incompletezza, di polarità in cui l’altro mi serve per tappare dei buchi esistenziali? Oppure parto da una condizione di completezza e di integrità attraverso la quale celebro con l’altro la profondità del sentimento dell’amore e della stabilità? Sto cercando qualcuno a cui appoggiarmi per camminare, o qualcuno con cui essere indipendenti insieme?”.

[image: Ornamento di separazione]

Riequilibrare le relazioni attraverso le loro quattro dimensioni

In ogni relazione esistono quattro dimensioni essenziali. La presenza equilibrata e integrata di ciascuna di esse favorisce l’armonia del rapporto, con le dovute peculiarità dello specifico contesto.

Utilizziamo ora questo modello per aiutarci a circoscrivere le aree nelle quali sono presenti le nostre lacune, che originano tossicità, al fine di individuarle e trasformarle.


	Dimensione passionale. Questo aspetto rimanda alla passionalità in senso ampio, rispetto alla vita, e al suo perdurare nel tempo. La presenza della passione, della fiamma che arde, ci porta a sperimentare apertura e cambiamento. Inoltre alimenta e rinnova la scelta di camminare insieme nell’esistenza, accomunati da valori, un progetto, una missione di vita. Nella relazione di coppia, quando è fine a se stessa tende a svanire, mentre se è accompagnata da una condivisione profonda allora rende la relazione solida e duratura.

	Dimensione del sentimento. Questa è una dimensione molto profonda a cui alcuni non arrivano mai, perché il sentimento può farci sentire estremamente fragili. Presuppone una fiducia incondizionata e la capacità di aprire davvero il cuore all’altro, di abbandonarci. È una dimensione che include lealtà, onestà e sincerità.

	Dimensione ideale. È una dimensione estremamente affascinante che spesso manca. Rappresenta lo spazio in cui nella relazione c’è veramente l’intenzione e la capacità di essere di supporto all’altro, di comprendere quella che è la sua traiettoria di vita e la sua unicità, valorizzandone i talenti e la vocazione profonda. Comporta ascoltare l’altro con il desiderio di aiutarlo affinché possa realizzarsi e far fiorire i propri aspetti più profondi.

	Dimensione esistenziale o spirituale. Questa dimensione è connessa al significato e al proposito della propria vita, ai valori più alti dell’esistenza, come il servizio verso gli altri, la libertà, la compassione, quindi è importante avere chiara la lista dei propri valori e di quelli condivisi. Non è sufficiente avere un progetto comune, potrebbe essere perseguito per scopi diversi (successo vs servizio, ad esempio), e l’intento deve includere anche una missione universale, come la realizzazione degli aspetti più nobili ed elevati dell’esperienza umana.



Presa consapevolezza di queste quattro dimensioni, è possibile iniziare un processo che gradualmente ci porti a riconoscere il terreno in cui siamo, acquisire dimestichezza con le sue componenti, individuare ciò che manca per riequilibrare una relazione. Possiamo farlo per ciascuna delle relazioni per noi significative, partendo da domande specifiche da porsi su ognuna delle quattro dimensioni.


7 domande per sondare e riequilibrare le 4 dimensioni relazionali


	Cosa è per me quella relazione? Cosa la caratterizza?

	Come vivo questa relazione?

	Cosa mi dà?

	Quanto conta per me questa dimensione in una relazione?

	L’ho esplorata in modo soddisfacente? Sento che mi manca qualcosa? Cosa?

	Cosa ha portato nella mia vita?

	Si è esaurita? È presente?

	Considera la relazione che al momento ti crea più difficoltà.

	Dedicati uno spazio e un tempo per esplorarla attraverso le 7 domande:

	ogni giorno, per 7 giorni consecutivi, trascrivi su un foglio bianco il testo corrispondente alla domanda del giorno;

	entra in uno stato di ascolto profondo, focalizzati per qualche istante sulla tua respirazione, a occhi chiusi;

	scrivi tutto ciò che ti viene in mente, senza filtri.




	Alla fine dei 7 giorni lascia trascorrere un po’ di tempo, poi rileggi i tuoi pensieri e sottolinea i punti e i passaggi salienti.






Avrai così individuato i fattori e le aree da cui iniziare per un processo di crescente consapevolezza e di “bonifica” interiore e relazionale.7



Partire da sé è dunque fondamentale per permettere che le relazioni della nostra vita fioriscano in modo sano e prospero.

Quando qualcosa non va in una delle nostre relazioni, la prima cosa da fare è riconoscere e ammettere che ci troviamo lì. E già questo non è scontato, perché talvolta siamo nella negazione o nell’inconsapevolezza. Il secondo passaggio consiste nel portare l’attenzione al nostro mondo interiore, origine della dinamica che ha attirato quella relazione, e possibilmente, in contemporanea, ricercare le condizioni che possano facilitare questo processo (tempo dedicato a se stessi, contesti sani che siano fonte di leggerezza, cura e ispirazione). Da questo spazio si potranno individuare ed elaborare gli “agenti inquinanti”, anche attraverso domande come: “Quali aspetti rendono questa relazione tossica?”, “Quale parte di me ha scelto questa situazione?”.

Prende così avvio un percorso di consapevolezza che porterà chiarezza, per poi agire da una condizione di centratura e di integrità.

Riconoscere gli “inquinanti relazionali” che abitano il nostro ambiente interiore e iniziare un processo di liberazione e trasformazione, integrandone i doni e facendone tesoro, è la chiave per dar vita a relazioni consapevoli, che siano fonte d’amore, gioia e ispirazione, originate da uno stato di integrità e completezza: le cosiddette relazioni nobili.

Le relazioni nobili

Possono essere d’amore, di amicizia, di lavoro, di famiglia… le relazioni nobili esistono davvero e per comprendere la loro natura possiamo ricorrere alla chimica. Mi viene in mente una bellissima metafora utilizzata dal biologo cellulare Bruce H. Lipton che descrive il comportamento dei gas nobili.

Avete presente la tavola periodica? Chiunque abbia studiato un po’ di chimica si è imbattuto in essa e nei 118 elementi che la compongono. Un capolavoro di informazioni chimiche che ordina la natura dell’universo fisico.

A eccezione dei gas nobili, gli elementi presenti in questa tavola risultano reattivi, hanno cioè dei gusci elettronici incompleti e devono necessariamente legarsi a un altro elemento per essere stabili. L’aspetto più significativo dei gas nobili, peraltro tutti inodori e incolori, risiede nel fatto che non formano composti chimici (se non in circostanze molto particolari).8 Gli altri 112 elementi si legano in svariati modi tra loro, formando le molecole che compongono tutto ciò che vediamo nella biosfera terrestre, ma anche le stelle e i pianeti del firmamento.

Seguendo l’affascinante principio presente nella Tavola smeraldina di Ermete Trismegisto, secondo cui ciò che è presente nel microcosmo è uguale a ciò che è presente nel macrocosmo e viceversa, possiamo applicare questo comportamento degli elementi chimici che stanno alla base della struttura dell’universo a qualsiasi tipo di legame, comune o nobile che sia.


La Tavola smeraldina

La Tavola smeraldina è un testo sapienziale attribuito a Ermete Trismegisto, un personaggio leggendario di età pre-classica, considerato maestro di sapienza, a cui viene attribuita la corrente filosofica nota come ermetismo. Il testo della Tavola era inciso su una lastra verde di smeraldo ed è stato tradotto dall’arabo al latino nel 1250, mentre apparve per la prima volta in versione stampata nel De Alchemia di Johannes Petreius nel 1541.

La leggenda narra che Ermete avesse inciso la più alta conoscenza in una lastra di smeraldo utilizzando una punta di diamante:

“È vero senza menzogna, certo e verissimo, che ciò che è in basso è come ciò che è in alto e ciò che è in alto è come ciò che è in basso, per fare il miracolo della cosa unica. E poiché tutte le cose sono e provengono da una sola, per la mediazione di una, così tutte le cose sono nate da questa cosa unica mediante adattamento. Il Sole è suo padre, la Luna è sua madre, il Vento l’ha portata nel suo grembo, la Terra è la sua nutrice. Il padre di tutto, il fine di tutto il mondo è qui. La sua forza o potenza è intera, se essa è convertita in terra. Separerai la Terra dal Fuoco, il sottile dallo spesso, dolcemente e con grande ingegno. Sale dalla Terra al Cielo e nuovamente discende in Terra e riceve la forza delle cose superiori e inferiori. Con questo mezzo avrai la gloria di tutto il mondo e per mezzo di ciò l’oscurità fuggirà da te. Questa è la forte fortezza di ogni forza: perché vincerà ogni cosa sottile e penetrerà ogni cosa solida. Così è stato creato il mondo. Da ciò deriveranno meravigliosi adattamenti, il cui metodo è qui. È perciò che sono stato chiamato Ermete Trismegisto, avendo le tre parti della filosofia di tutto il mondo. Completo è quello che ho detto dell’operazione del Sole.”



Le persone comuni cercano legami ed entrano in relazione per completarsi e stabilizzarsi. Lo fanno proprio attraverso l’incontro, attraverso le relazioni, siano esse d’amore, sessuali, d’amicizia, di lavoro o familiari. Le persone si uniscono per stabilizzarsi, cercano l’altra metà del cielo, l’altra metà della mela: sono coppie regolate da profondi meccanismi di compensazione nei quali si ricerca pienezza, sicurezza, completezza, stabilità, accoglienza, riconoscimento, amore, famiglia, senso, forza, potere, successo. Ci sono persone che stanno in coppia semplicemente perché non riescono a stare da sole. Perché si sentono incomplete. La solitudine le spaventa a tal punto che la spinta verso l’unione relazionale diventa compulsiva. Non reggono la condizione di solitudine perché sono energeticamente incomplete. I gas nobili no. Sono stabili. Completi in se stessi. Non hanno bisogno di un legame.

Quindi, così come avviene nel microcosmo degli elementi chimici alla base della natura essenziale dell’universo, così anche in una scala maggiore, nelle relazioni tra esseri umani, esistono nuclei di energia biologica, vitale, emotiva, mentale e spirituale. Un incontro tra cuori e anime. Nobili. La diade che si forma non è dettata da vuoti, carenze e meccanismi di compensazione, non è figlia di un desiderio o di un bisogno. È una scelta. Libera. Autentica. Parte da una condizione iniziale di integrità, ricchezza, completezza e consapevolezza la quale, a contatto con un plus energetico che risveglia una vibrazione più elevata, si unisce. Non si tratta semplicemente di due individui risolti, che bastano a se stessi e che si congiungono per condividere l’amore che hanno realizzato. C’è molto di più. Quell’unione origina qualcosa di unico, irripetibile. Una luminescenza capace di nutrire non solo i loro cuori, ma anche tutto il mondo circostante.
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Cerchiamole dunque, queste relazioni. Realizziamo prima di tutto la stabilità nel nucleo della nostra coscienza, trasformandoci in gas nobili attraverso percorsi di consapevolezza che ci riportano all’essenza della vita. E da lì, lasciamoci ispirare da quelle situazioni, da quei progetti, da quelle energie che vibrano col significato e col proposito della nostra vita e con la nostra vocazione autentica. Potremo riconoscere chi è uguale a noi in essenza e unirci in una luce comune, capace di illuminare gli altri esseri umani e portare armonia nella natura.

Le caratteristiche di una relazione nobile possono essere riassunte in pochi punti.

Il primo riguarda il rapporto che la persona ha con la solitudine. Che non è isolamento e non contiene tristezza né nostalgia. Solitudine viene dal latino sollus che vuol dire “integro, intero”. Rappresenta quindi la dimestichezza a stare con se stessi, senza timore di rimanere soli, perché si ha la capacità di trovare ascolto, presenza, cura, pienezza, integrità, nella solitudine. Stare con se stessi. Essere soli in propria presenza. È rigenerante, necessario, fondamentale. Fonte di creatività e di consapevolezza. Una relazione nobile è costituita quindi da due solitudini, da due individui che non hanno paura di stare da soli e che quando si incontrano e uniscono rimangono in uno stato di integrità e pienezza. Non hanno bisogno dell’altro per completarsi, ma l’amore che si genera è quel di più che rende il tutto maggiore della somma delle sue parti.

Il secondo consiste nell’unicità di quella appartenenza. Non si tratta infatti di possesso. Non si possiede l’altro, ma gli si appartiene, in quanto della stessa natura essenziale. Si appartiene alla famiglia di anime che presenta la stessa natura. Così come i gas nobili cercano elementi della stessa natura per formare le diadi, così anche le relazioni nobili devono risultare unioni di “unicità uguali”. Ecco il senso di appartenenza che si prova: “Ci siamo riconosciuti”. Riconoscersi è sentire di far parte della stessa famiglia di anime, della stessa matrice essenziale, del medesimo archetipo, lo stesso stampo originale. Non c’è alcun possesso, né gelosia, non occorre trattenersi o limitarsi. Semplicemente ci si appartiene. E questo senso di appartenenza crea fiducia, lealtà, sintonia, stabilità e indipendenza. Sono due forze della natura che camminano insieme sulle proprie gambe e celebrano la vita in quell’unione, portando luce, armonia, creatività, benessere e gioia attraverso il loro incontro e la somma delle loro energie.

Il terzo elemento indispensabile affinché avvenga una relazione nobile è la vibrazione: i due elementi devono essere stati “eccitati”, attraversati da una corrente di energia che li porta a trovarsi nella stessa frequenza e lunghezza d’onda. Una missione, un progetto, un’ispirazione, uno stato di coscienza, un’esperienza, un valore.

Solitudine, appartenenza e vibrazione.

"Samudrakara nadi"

Esiste un’espressione in sanscrito che riassume perfettamente la nostra natura essenziale attraverso un’immagine simbolica molto potente. L’espressione è samudrakara nadi, che letteralmente vuol dire “l’oceano sotto forma di fiume” e indica l’illusorietà di un’esistenza separata. Le nostre singole e apparenti individualità separate sono in realtà la manifestazione di un’unica vita, di un’unità fondamentale indivisibile, anche se i singoli fiumi sembrano rivoli separati l’uno dall’altro. Quell’unità fondamentale, il senso di unione con tutte le forme di vita e con la vita stessa, da cui nascono sentimenti elevati di compassione, empatia, fratellanza e sorellanza, gentilezza, perdono e amore, può essere ristabilita nella nostra consapevolezza, poiché si tratta di uno stato di coscienza. E può essere manifestata nella quotidianità, quando siamo capaci di trasformare e tradurre l’intimità di quel sentire in scelte, decisioni, comportamenti, situazioni e progetti.

Ogni fiume appartiene all’oceano e scorre inesorabile verso di lui. A esso torna tutto il tempo, nel suo scorrere, qualunque via prenda, qualunque forma assuma, qualunque ostacolo incontri. Fluisce sempre e solo verso l’oceano. Il fiume è dunque oceano, nella sua forma apparentemente individuale. La nostra natura essenziale è uguale a quel fiume. Scorriamo, inesorabilmente, verso l’oceano della pura consapevolezza di essere, dell’esistenza impersonale, senza forma, senza limiti. In ogni scelta, respiro, decisione, azione a esso ritorniamo, costantemente.

E in questo fluire verso ciò che già siamo sta il senso delle cose. Nella luce dello spirito con le quali le abitiamo. Questa l’unica scelta. L’unica vera libertà. Qui. Ora. Solo oceano.

Quando incontriamo nel nostro cammino un altro fiume, i due letti possono unirsi e permetterci di scorrere insieme verso l’oceano che già siamo. Questa unione nobile, che nulla ha a che vedere con la compensazione, è la celebrazione della vita nel suo flusso inesorabile. Nel suo essere acqua che assume la forma di ciò che la contiene, perché in essenza ne è priva. Nel punto esatto in cui quei due fiumi si congiungono per scorrere insieme verso l’oceano, c’è una grande consapevolezza che porta oltre l’io, oltre il noi. Lì, dove amato e amante diventano amore.
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Esperienza digitale

Per scoprire gli approfondimenti e sperimentare le pratiche guidate del libro accedi a https://corsi.mylifedesign.online/courses/ecologia-interiore/lectures/38975964 per scoprire i contenuti multimediali dell’area dedicata a questa sezione.










Sezione sette

ECOLOGIA DELLA SALUTE E DELLO STILE DI VITA

di Daniel Lumera e Immaculata De Vivo








Le cinque dimensioni della salute

di Daniel Lumera




Non la vita, ma la buona vita, deve essere principalmente apprezzata.

SOCRATE




Per gli esseri umani il raggiungimento e il mantenimento di uno stato di salute è una questione ecologica connessa a doppio filo con l’ambiente e la natura. La nostra salute, infatti, è il risultato della ricerca costante di un equilibrio dinamico all’interno di sé e con l’ambiente esterno. Include dunque, e soddisfa, bisogni biologici, psichici, sociali, culturali e spirituali che si presentano nei diversi momenti della vita. Il raggiungimento e il mantenimento di uno stato di salute dipende quindi da vari fattori che hanno funzione di cura, prevenzione e riabilitazione: stili di vita, abitudini, qualità delle relazioni e del lavoro, valori spirituali.

La salute, in altre parole, è un bilancio tra persona e ambiente, che coinvolge cinque macroaree principali: biologica, psicologica, sociale, ambientale e spirituale. Una persona, anche se si trova in uno stato di piena salute fisica, potrebbe presentare notevoli squilibri psicologici, relazionali o esistenziali. Allo stesso modo, una persona malata nel corpo può godere di una dimensione relazionale ricca, pienamente equilibrata e soddisfacente e di notevoli risorse spirituali, tali da creare comunque un’elevata qualità della vita, pur non avendo una completa funzionalità fisica. In base a queste considerazioni la guarigione va intesa come la realizzazione di un nuovo equilibrio fisico, psicologico, sociale, ambientale e spirituale e non semplicemente come la restituzione della condizione di benessere precedente.

Nel 1994 la divisione salute mentale dell’Organizzazione mondiale della sanità, ha sottolineato come la salute e la qualità della vita siano legate ai principi con cui l’essere umano si relaziona a obiettivi, aspettative, standard e preoccupazioni. E la spiritualità è ricompresa tra questi principi, come fattore che impatta su valori, comportamenti, scelte, cultura, istruzione e, più in generale, su tutta la visione della vita.

Nell’ultimo decennio, quindi, la stessa Organizzazione mondiale della sanità ha aperto una discussione proponendo di includere la spiritualità nel concetto multidimensionale di “salute”, facendo riferimento “all’inclusione di una dimensione di salute non materiale, rendendo il concetto di salute dinamico e composto da comportamento fisico, mentale, spirituale e sociale”. Oggi più che mai è fondamentale prendere consapevolezza del ponte valoriale che collega i diversi saperi, tra cui scienza e spiritualità, per declinarlo pragmaticamente in ogni area che coinvolga la nostra salute, superando il modello di medicina prevalente fino a pochi anni fa, orientato alla mera fornitura di servizi e al progresso tecnologico. La tecnologia ha permesso di trattare malattie che nei secoli passati erano incurabili, migliorando la qualità della salute di gran parte dell’umanità. Tuttavia, senza una consapevolezza onnicomprensiva vengono dimenticate sfere umane importantissime, capaci di fornire un supporto e un apporto imprescindibile nel controllo del dolore, nella relazione con la malattia, col fine vita, nella gestione delle emozioni, degli stati umorali, della disperazione e paura, nella riscoperta dei valori autentici. Chi accompagna le persone in un percorso di fine vita sa quanto sia importante, nel contesto delle cure palliative, la dimensione spirituale. Per questo è fondamentale l’integrazione della spiritualità nell’ambito del lavoro degli operatori sanitari (medici, infermieri e tutte le professioni di aiuto).

Medici e scienziati dovrebbero cooperare per la costruzione di un approccio organico alla salute, e promuovere questo connubio nel sistema sanitario a livello istituzionale. Le scienze del benessere e della qualità della vita hanno esattamente lo scopo di fare ricerca e sperimentazione nell’ambito di tutti quei fattori che influenzano la salute, includendo tra questi la spiritualità, capace di impattare su biologia, risorse vitali, emozioni, equilibrio mentale, integrazione del passato e sfera relativa allo scopo della vita e della realizzazione di sé.

È dunque possibile schematizzare e attuare un modello di salute integrato fondato su cinque principali dimensioni:


	dimensione biologica: che include anamnesi, dieta, esercizi fisici, sonno, uso di farmaci;

	dimensione psicologica: composta da personalità, stati emotivi, stati mentali, mindset, modalità di gestione e reazione a eventi stressanti, influenza del passato (trattato nell’apposita sezione);

	dimensione sociale: prende in considerazione famiglia, rapporti di coppia, amici, colleghi (tutte relazioni già approfondite), connessioni con la comunità, ambiente socio-politico e culturale;

	dimensione ambientale: data dalla qualità dell’ambiente in cui si vive (con cui si apre questo libro), dal tempo passato a contatto con la natura, dall’inquinamento atmosferico, idrico e del terreno, dalla presenza di verde urbano e così via;

	dimensione spirituale ed esistenziale: ovvero la connessione con il significato e il proposito della vita, il livello di consapevolezza, di aderenza a valori autentici e profondi, le credenze spirituali, la pratica meditativa e quelle spirituali.
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Su queste cinque grandi dimensioni si fonda un modello di salute integrale e integrato che prende in considerazione l’intera esperienza umana e ne comprende gli aspetti chiave, al fine di una maggior efficacia nella cura, nei trattamenti e nella visione sistemica dell’uomo. L’ecologia della salute presuppone azioni concrete ed ecosostenibili in ognuna di queste dimensioni: un rapporto armonico nella dimensione biologica del proprio corpo, nelle relazioni con i propri simili, con gli altri esseri viventi e l’ambiente naturale esterno e, infine, con il significato della vita e di se stessi.


Spiritualità e salute: una questione scientifica

È di fine 2021 un’analisi scientifica divulgata da “Frontiers in Psychology” che elaborando gli studi pregressi pubblicati da PubMed fino al 2020 sul significato attribuito alla “spiritualità”, rimette questo fattore al centro delle scienze mediche, della salute psicofisica e della cura della persona, oltre che della prevenzione di malattie e disturbi.1

Alcune evidenze, in particolare, assegnano un ruolo di rilievo alla spiritualità all’interno della scienza: le ricerche hanno individuato ben 24 dimensioni attribuite alla spiritualità, di cui oltre il 50% la definiscono come “connessione e relazione”, “ricerca del proposito e significato della propria vita”. Questi risultati hanno creato un framework che evidenzia come la spiritualità non sia un’idea astratta, bensì un costrutto scientificamente quantificabile; quindi riconoscerla come elemento integrato e integrante della nostra vita è fondamentale per la ricerca sanitaria e la pratica clinica.

Il senso di connessione della spiritualità, emerge dall’analisi, è inteso in relazione al divino (39,75%), al trascendente (38,55%), ad altre persone (37,95%), attraverso la connessione con se stessi (25,90%) e/o con la natura (24,09%).2
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Altre evidenze trasversali alla maggior parte delle ricerche, che danno forma alla multidimensionalità della “spiritualità”, riguardano:


	le dimensioni percepite come assi portanti della spiritualità: credenze (29,51%), esperienze (19,87%), pratiche e comportamenti (18,67%);

	le caratteristiche principali che le vengono riconosciute: lo sviluppo dei valori più profondi e autentici (23,49%), un aspetto soggettivo dell’essere umano (19,87%), lo sviluppo di sentimenti di pace e benessere (15,06%), una caratteristica intrinsecamente umana (13,85%), un’energia interiore (13,85%), crescita personale (10%);

	lo sviluppo di valori profondi e di significato della vita, che creano “benessere spirituale”, che a sua volta influenza il comportamento.
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Questi risultati permettono di delineare un quadro di riferimento sistematico per l’integrazione nell’assistenza sanitaria della spiritualità, emersa come:


	caratteristica umana individuale e dinamica;

	insieme di credenze, pratiche ed esperienze per la ricerca della connessione al significato e proposito della vita;

	percorso che porta allo sviluppo di valori e sentimenti interiori positivi.3



Il tema è molto complesso e data la sua rilevanza sono auspicabili progressi a partire da queste evidenze, per un’assistenza sanitaria sempre più organica e integrata.



L’impatto della spiritualità su malattia e salute

Abbiamo visto come la spiritualità sia una parte fondamentale dell’esperienza umana, che tocca aspetti cognitivi, quali la ricerca del significato della vita e l’insieme di credenze e valori, aspetti esperienziali ed emotivi, che coinvolgono sentimenti di amore, connessione, pace interiore, che a loro volta si riflettono nelle risorse interiori di un individuo, e aspetti comportamentali, determinando la relazione con se stessi, la comunità, l’ambiente e la natura e il trascendente.


Soffio di vita

La parola spiritualità viene dal latino spiritus, che si traduce approssimativamente come “soffio di vita”, anche “ciò che anima”, “ciò che dà vita, esistenza”. Una nozione simile la troviamo nei termini ruah, in ebraico, e pneuma, in greco.



La ricerca nel campo del rapporto tra spiritualità e salute è cresciuta notevolmente negli ultimi decenni (tra il 1999 e il 2013 sono stati pubblicati circa 30.000 articoli nel database PubMed) e ha mostrato sempre più chiaramente una significativa influenza della spiritualità sulla salute mentale, fisica.

Tanto che, come dicevamo, l’Organizzazione mondiale della sanità l’ha inclusa nella definizione stessa di salute.

In particolare, è stato dimostrato come una dimensione spirituale sana e forte sia correlata a:


	minore ospedalizzazione;

	migliore gestione della malattia e aderenza al trattamento prescritto, con conseguenti tassi inferiori di mortalità;

	diminuzione dell’uso e abuso di sostanze, diminuzione della depressione e dei tentativi di suicidio.



Evidenze che si aggiungono al già corposo insieme degli effetti benefici della spiritualità (in molti studi antecedenti al 2000 definita “religione”) in relazione alla salute fisica e all’insorgenza di patologie tra cui:4 malattie coronariche e attacchi di cuore, enfisemi, cirrosi e altri tipi di malattie del fegato, ipertensione. In tutti i casi in cui è stata osservata una relazione significativa (cioè il 78% degli studi), la spiritualità ha ridotto la probabilità di malattia. Inoltre la spiritualità è anche associata a percezioni migliori del proprio stato di salute, energia e vitalità. Nelle ricerche, il più forte predittore della prevenzione dell’insorgenza della malattia è la partecipazione attiva a rituali e pratiche spirituali continuative nel tempo.

Le ricerche riportano inoltre il desiderio dei pazienti che questa dimensione venga affrontata da medici e infermieri. Sembra poi che la maggior parte del personale sanitario, a sua volta, ritenga fondamentale integrare questo aspetto nella propria professione e nella relazione clinica col paziente.

Finalmente l’OMS sta adottando sempre di più una concezione sistemica e dinamica della salute, che include moltissimi aspetti e fattori della nostra esistenza. I principali, per avere un’idea della complessità, riguardano la genetica, l’età, lo stile di vita, il genere, le interazioni sociali, l’occupazione, la possibilità di avere una casa, l’accesso alle cure, la ricchezza posseduta, l’ambiente in cui si vive, l’inquinamento dell’aria, del terreno e dell’acqua, i cambiamenti climatici e, last but not least, la dimensione spirituale. Purtroppo questi passi avanti si scontrano ancora con i retaggi del riduzionismo scientifico e medico imperante negli ultimi trent’anni, focalizzato sulla ricerca di parametri statistici applicati quasi esclusivamente all’aspetto fisico dell’essere umano. Vi sono poi diversi ostacoli, tra cui la mancanza di formazione adeguata e di linee chiaramente definite.

La comprensione della spiritualità è una questione importante per la ricerca, la pratica clinica e la formazione dei professionisti della salute. Ben venga quindi l’emergere del ruolo e dell’impatto della spiritualità all’interno del sistema salute dell’individuo. Un ambiente interiore spiritualmente sano ed ecologico non solo può influenzare il livello di salute, ma anche creare nuovi modi di vedere la vita stessa, di muoversi all’interno di essa, di determinare un ambiente esterno ricco di significato e benessere individuale, relazionale e collettivo.

La spiritualità è dunque una caratteristica intrinseca dell’uomo che, quando autentica, costituisce una vera e propria medicina naturale per salute e benessere, come oggi, finalmente, ci conferma anche la scienza. In questa prospettiva si evidenziano suoi aspetti come compassione, consapevolezza, pace interiore, felicità esistenziale, integrità, valori elevati, scopo profondo e molti altri. Tutte medicine naturali con alto impatto su benessere, salute, longevità e qualità della vita. Per questo motivo possiamo considerare la spiritualità come un farmaco naturale e un combustibile ecologico; un’energia rinnovabile dell’ecologia interiore.

Ed esiste una via maestra attraverso cui l’uomo entra in contatto con la propria sfera più elevata, spirituale e coscienziale, una pratica tramandata nei millenni e validata dalle più recenti ricerche scientifiche:5 la meditazione.


Meditazione ed epigenetica

Il cervello di un meditatore esperto presenta differenze rispetto a quello di chi non pratica. La meditazione, infatti, sviluppa sinapsi e vie neuronali che permettono di avere accesso a un livello superiore di consapevolezza, gioia esistenziale e salute.

La scienza dell’epigenetica, in particolare, ci dice che questa nobile pratica millenaria ci aiuta ad affrontare i cambiamenti della vita, siano essi personali o globali, rendendoci più adattabili ai nuovi scenari, grazie all’influenza sui nostri geni. Prove crescenti mostrano infatti come i cambiamenti dell’espressione genica siano ancora più profondi quando derivano da una scelta di consapevolezza interiore come la meditazione, che ha il potere di prevenire e controbilanciare gli effetti dannosi di un ambiente stressante, traumi e stress.

Uno studio del 2013 di ricercatori di Wisconsin, Spagna e Francia, ad esempio, riporta i cambiamenti molecolari riscontrati in un gruppo di meditatori esperti dopo un giorno di pratica meditativa intensiva, rispetto a un gruppo di controllo impegnato in attività rilassanti. Tra le differenze rilevate, la riduzione dei geni pro-infiammatori, correlati anche al recupero fisico più veloce dopo una situazione stressante.

Nel 2020 uno studio tutto italiano ha messo in relazione la pratica meditativa con miglioramenti di sistema immunitario, metabolismo, risposta allo stress, neuroplasticità, aumentando la sinergia tra mente e corpo. Nella maggior parte dei casi, i risultati hanno evidenziato riduzione di stress e fatica, benefici psicologici (anche su sintomi di depressione) e miglioramento della risposta immunitaria.

Questi risultati sui meccanismi epigenetici di regolazione dell’attività dei geni, che impattano sulle funzioni del genoma e sulla nostra adattabilità, pongono le basi per integrare ulteriormente la pratica meditativa nel trattamento delle condizioni infiammatorie croniche.



Disciplina mentale: una bomba ecologica di salute

Prima di iniziare seriamente il mio percorso meditativo ero convinto che la libertà fosse uno dei valori fondamentali della vita. Tuttavia all’epoca ero davvero molto giovane e confondevo libertà con anarchia. Queste due, seppure all’apparenza possano sembrare simili, sono in realtà agli antipodi. Nel corso dell’apprendistato mi fu chiaro che la vera libertà nasce da un’intensa disciplina interiore. Disciplina che permette di liberare la mente dai pensieri disfunzionali e dagli agenti tossici che la affollano costantemente, consentendo di raggiungere uno stato di profonda calma interiore e di equanimità rispetto alle modificazioni mentali, biologiche ed emotive sia dell’ambiente interno che del mondo esterno. Una calma interiore che non è toccata dagli alti e bassi dell’esistenza. La libertà inizia dalla capacità di sgombrare/ripulire la mente dai pensieri, dalle definizioni, dai giudizi e dalle limitazioni. Al contrario, l’anarchia consiste nell’essere in balìa degli umori e dei capricci della mente, senza minimamente pensare alle conseguenze. Anarchia mentale vuol dire essere alla mercé degli impulsi della mente e degli istinti del corpo, degli umori e delle tempeste emotive. L’anarchia è prima di tutto uno stato interiore privo di disciplina, in cui si è schiavi delle pulsioni e continuamente ostaggio delle ondate di piacere e di pena che si alternano nel corso della vita.


Benefici neurali della meditazione

Recenti studi riguardanti gli effetti della meditazione su struttura e funzioni del cervello ne hanno chiarito le basi biologiche, rilevato le conseguenze positive e, di conseguenza, hanno aperto la strada alla sua integrazione nella terapia medica. La grande quantità di dati raccolti evidenzia gli effetti neurali della pratica della meditazione intensa e costante, che attiva aree cerebrali coinvolte in vari processi:


	elaborazione di informazioni autorilevanti;

	autoregolazione e autoconsapevolezza;

	problem solving focalizzato;

	comportamento adattivo e interazione.



Tali risultati suggeriscono che le tecniche di meditazione potrebbero essere adottate come prevenzione e cura di squilibri di carattere psicofisico e psichico, per un approccio integrato alla salute.



La mente ecologica crea un ambiente interiore in cui si può sperimentare uno stato reale di felicità esistenziale e di pace profonda. Senza una sistematica disciplina della mente non c’è vera libertà. E per disciplina non si intende costrizione, rigidità, imposizione, ma al contrario passione, dedizione, attenzione, presenza, perseveranza, umiltà, pazienza, costanza e amore. Esistono tanti strumenti per rendere la propria mente ecologica e quindi orientata a uno stile di vita consapevole. Primo tra tutti sicuramente la meditazione, coadiuvata da percorsi di consapevolezza6 come tecniche di attivazione bioenergetica che predispongono alla pratica e ne potenziano gli effetti. Abbiamo visto che la salute dell’essere umano passa attraverso diverse dimensioni, essendo la nostra natura composita. Mediante la combinazione di fattori fisici (la respirazione) e mentali (visualizzazione e intenzione), le attivazioni bioenergetiche fanno da preludio alla pratica meditativa che, proprio grazie alla disciplina, ci condurrà agli stati superiori di coscienza, fonte di benessere e salute.


L’uomo più felice del mondo

A seguito di una ricerca dell’Università del Wisconsin, Matthieu Ricard, monaco buddista e genetista molecolare confidente del Dalai Lama, praticante esperto di meditazione, è stato definito come “l’uomo più felice del mondo”.

Analizzando il suo cervello mediante 256 sensori, gli scienziati hanno visto come la corteccia prefrontale sinistra attivata dalla meditazione stimolasse i neurotrasmettitori responsabili della sensazione di felicità e hanno rilevato livelli di onde gamma (quelle legate a consapevolezza, attenzione, apprendimento e memoria) mai visti prima.

Il cervello di questo monaco parla da solo: mostra come la pratica regolare della meditazione possa migliorarne funzioni e benessere.

Grazie ai recenti follow up si è poi visto come il risultato perdurasse a lungo termine. Matthieu Ricard ci insegna che la nostra mente, se nutrita con i giusti “alimenti” e risorse “naturali”, può acquisire l’abitudine alla felicità plasmandosi in tal senso.



Bonificare la mente attraverso stati superiori di coscienza

Una delle più importanti eredità lasciate in dono all’umanità dalla cultura indovedica risiede nel raggiungimento di elevati stati di coscienza grazie alla pratica della meditazione. Si tratta di esperienze capaci di far funzionare la nostra mente in modo completamente differente rispetto all’ordinario. La pratica della meditazione, quando raggiunge la sua maturità, ci permette di entrare in veri e propri stati superiori di coscienza, chiarezza, lucidità, pace, beatitudine e felicità.

Il processo di meditazione consiste prima di tutto nel saper focalizzare la propria attenzione in uno stato di presenza contemplativa, da cui deriva una condizione di autentico silenzio interiore, cioè l’interruzione completa del flusso costante di pensieri, considerazioni, impressioni, giudizi e definizioni. È un reset. Uno stato di pura presenza. Tutta l’energia che normalmente sprechiamo e impieghiamo nei processi mentali può finalmente essere liberata da quelle funzioni e riassorbirsi nella consapevolezza di sé. Quando attenzione e silenzio sono profondi entriamo in uno stato di vera contemplazione, dove siamo totalmente liberi dalle forme e dalle identificazioni. La mente ha sospeso il processo attraverso il quale sente l’esigenza di definire e analizzare; è a quel punto che si prende coscienza di quanto ciò che chiamiamo mondo o realtà sia invece una semplice proiezione mentale. Si potrebbe dire che vediamo e sentiamo attraverso la mente e il suo filtro. Lo stato meditativo, invece, ci permette di aprirci a una dimensione nuova e inesplorata: aprirsi all’ascolto reale di ciò che è, da uno stato di non giudizio, non definizione e meraviglia per il miracolo percettivo e per il mistero della vita che accade proprio in quell’istante. Da qui ci accorgiamo, quando la pratica è matura, di una presenza. Non siamo più semplicemente e totalmente presenti in quell’istante, ma diveniamo presenza, impersonale, indefinita, senza nomi né forme, della stessa natura essenziale della vita, non più separati, a sé stanti, non più isole percettive e cognitive. I confini di separazione si sono rarefatti e questo permette il manifestarsi di un’esperienza di unione e riconciliazione con l’universo e la vita. Siamo vita e non più semplicemente vivi. Luce della vita. Pura consapevolezza di essere. Un oceano indistinto di coscienza in un’eterna presenza dove ora è sempre e tutto è qui. Questi stati elevati di coscienza sono alla portata di chiunque intraprenda un autentico e serio cammino meditativo ed evolutivo e rappresentano un patrimonio immenso per l’esperienza umana, l’unico in grado di dare una pace reale e duratura, una felicità esistenziale autentica e un significato profondo alla nostra esistenza. È uno stato di purezza originale. La condizione della mente di un bambino in fasce, con la differenza che ne siamo pienamente consapevoli.

Gli effetti collaterali di queste esperienze sono decisamente positivi, in quanto processi rigenerativi che stimolano qualità come lucidità mentale e memoria, potenziano le abilità cognitive, rallentano i processi di invecchiamento e di infiammazione, migliorano il tono dell’umore, placano l’ansia e la depressione.

Questi stati sono vere e proprie bombe ecologiche capaci di purificare il campo mentale dai pensieri disfunzionali e regolare la qualità delle emozioni e dell’energia vitale. È come se immettessimo una grande quantità di acqua pura in un lago inquinato. Se da un lato dobbiamo smettere di gettare dentro agenti inquinanti e scarichi fognari (tossine mentali, emotive e relazionali) dall’altro dobbiamo rigenerare la qualità dell’acqua esistente. La funzione degli stati superiori di coscienza è proprio questa.


Così come i traumi e le forti emozioni, anche le esperienze degli stati superiori di coscienza lasciano delle profonde impressioni nel corpo fisico, nella forza vitale, nelle emozioni e nella mente. Queste impressioni creano una costante sensazione di pace e consapevolezza capace di guarire le ferite più profonde del nostro essere.










Bonifica il tuo ambiente interiore: gli otto filtri

di Daniel Lumera




Le tue esigenze più profonde non hanno niente a che vedere con quello che ti hanno raccontato. Trova il coraggio di spogliarti delle tue sicurezze e delle tue paure e inizia a fluire con la vita, riconoscendo il miracolo che hai l’onore di vivere.

DANIEL LUMERA




L’importanza della biodiversità

Nel 2001, l’UNESCO, negli artt. 1 e 3 della Dichiarazione universale sulla diversità culturale, ampliando il concetto di sviluppo sostenibile, ha indicato che “… la diversità culturale è necessaria per l’umanità quanto la biodiversità per la natura… la diversità culturale è una delle radici dello sviluppo inteso non solo come crescita economica, ma anche come un mezzo per condurre una esistenza più soddisfacente sul piano intellettuale, emotivo, morale e spirituale”. In questa visione, la diversità culturale diventa uno dei pilastri fondamentali dello sviluppo sostenibile.

Se comprendiamo che la nostra mente e il suo utilizzo incidono profondamente sulla realtà e sull’ambiente, saremo inclini a una pulizia mentale profonda: bonificare le paludi tossiche emozionali, mentali ed esistenziali interiori; salvaguardare gli habitat naturali e gli ecosistemi del nostro mondo interiore; preservarne la biodiversità. Quest’ultima è uno dei concetti chiave dell’ecologia, imprescindibile per la vita sul pianeta e alla base della salute degli ecosistemi. Lo stesso vale per il nostro mondo interiore, nel quale il pensiero privo di varietà, uniformato, rigido, crea impoverimento. Abbiamo bisogno della ricchezza di prospettive differenti, di essere aperti alle contaminazioni, seppur con discernimento, per imparare a selezionare le informazioni che possono innalzare la qualità della vita e il nostro livello di consapevolezza.

Ridurre la biodiversità interiore è pericoloso sia da un punto di vista biologico (vedi ad esempio le conseguenze della riduzione della flora batterica intestinale) che da un punto di vista mentale, emotivo e spirituale. La paura che la presenza e il contatto con la diversità possa farci perdere la nostra identità risiede nell’ignoranza. È una questione evolutiva. Invece di giudicare o fuggire da ciò che non conosciamo per il timore di comprometterci, dovremmo seguire le tendenze evolutive naturali e applicarle al nostro comportamento sociale. Si tratta di imparare a conoscere e discernere se stessi e la propria vocazione attraverso il contatto con la diversità e la sua ricchezza. La ricchezza del nostro ambiente interiore deriva dalla qualità e dalla biodiversità della sfera emozionale, mentale ed esistenziale.


Biodiversità nel nostro intestino1

Pensate all’importanza della flora batterica intestinale, un ecosistema formato da centinaia di trilioni di batteri, virus e funghi che popolano il tratto digerente e la cui importanza è stata confermata da una moltitudine di studi negli ultimi dieci anni. Questa miriade di batteri svolge funzioni molto importanti per la salute: ha un ruolo essenziale nello sviluppo del sistema immunitario, nel mantenimento dell’integrità della barriera intestinale a protezione da batteri e sostanze dannose, nella funzione cerebrale e del comportamento. Oltre a intervenire nei processi digestivi attraverso la fermentazione batterica, il microbiota svolge numerosi compiti metabolici: producendo enzimi di cui le cellule intestinali umane sono prive, questi batteri possono sintetizzare alcune vitamine essenziali ed estrarre componenti dal materiale non digerito, utilizzandoli come fonti d’energia. La riduzione di questa ricchezza microbica nel corso degli anni, dovuta all’industrializzazione e allo stile di vita nelle società occidentali, è direttamente correlata a malattie metaboliche, immunitarie e cognitive come obesità, diabete, asma, allergie, malattie infiammatorie intestinali, autismo e altri disturbi mentali.2 Anche all’interno del nostro organismo, così come nell’ecosistema “esterno”, è dunque essenziale preservare uno stato di eubiosi, cioè di equilibrio tra le varie specie di microrganismi presenti, favorendo una maggiore biodiversità, ossia la presenza di un gran numero di specie di microrganismi: è infatti la biodiversità della flora intestinale il maggior indice di un intestino sano.



Comprendere l’importanza della biodiversità interiore vuol dire anche imparare a far coesistere e trasformare in una dinamica costruttiva, sostenibile e pulita, la presenza di emozioni e pensieri disfunzionali. Paura, rabbia, ansia, impotenza, frustrazione, rancore, risentimento, pensieri, idee, credenze, impressioni e convinzioni limitanti. Tutte queste componenti dell’ambiente interiore sono assolutamente naturali, così come il piombo, il cadmio e il mercurio sono presenti in natura. È a seconda della quantità, degli ambienti e delle circostanze che i componenti diventano potenzialmente tossici.

La paura è fisiologica ed è anche un elemento evolutivo di fondamentale importanza per la sopravvivenza. Così come l’ansia o la rabbia possono essere estremamente funzionali a seconda della situazione in cui ci troviamo. Se sono presenti vuol dire che sono importanti. Non è la loro presenza il problema, dunque, ma la quantità, la situazione e la tempistica, che possono renderle un veleno o una componente naturale fisiologica e funzionale. La rabbia, ad esempio, se contestualizzata ed espressa correttamente, può essere risolutiva e terapeutica, oltre che trasformata in creatività, volontà ed espressività. Risulta quindi fondamentale conoscere e padroneggiare i processi di bonifica interiore, ossia tutti i processi di gestione, purificazione e trasformazione di questi agenti tossici. Lo scopo di questo libro è anche quello di fare luce sui principali processi ecologici interiori che permettano un equilibrio non solo dell’ambiente interiore, ma anche della relazione tra questo e l’ambiente esterno.

Gli otto filtri dell’ecologia interiore

Esistono una serie di “filtri” ecologici di purificazione dell’ambiente interiore. Nell’ecologia interiore questi filtri sono principalmente otto: consapevolezza, silenzio, perdono, gratitudine, gentilezza, compassione, generosità e ottimismo. Questi filtri ecologici sono capaci, ad esempio, di bonificare l’ambiente emotivo dalle cariche pesanti quali paura, rabbia, risentimento, rancore, ansia, colpa, frustrazione e impotenza trasformandole in emozioni positive quali simpatia, empatia, felicità e gioia. Lo stesso vale per i pensieri la cui qualità migliora notevolmente attraverso questi filtri che eliminano dal campo mentale la maggior parte delle tossine disfunzionali.

PRIMO FILTRO: CONSAPEVOLEZZA

Il primo filtro ecologico è la consapevolezza, un sapere identitario che deriva dall’esperienza diretta a partire dalla profonda conoscenza di sé. Sviluppare una consapevolezza ecologica significa adottare uno stile di vita ecosostenibile a trecentosessanta gradi, che impatti su pensieri, emozioni, attitudini, abitudini e sul modo di vivere in generale, come approfondiremo nel capitolo “Effetto colibrì”. Questo si traduce in un profondo benessere a livello fisiologico, psicologico e di salute a tutto tondo, che la scienza ha sintetizzato in cinque punti sostanziali. Il primo riguarda il miglioramento della salute cardiovascolare. Il secondo concerne il rafforzamento del sistema immunitario e la conseguente riduzione dell’invecchiamento cellulare, grazie al minor stress fisiologico. Il terzo è relativo alla connessione mente-intestino: un sistema digestivo stressato da abitudini alimentari malsane (come il consumo di cibo industriale e pasti frettolosi), influenza negativamente la capacità di assorbire gli elementi nutritivi e può interferire sulla produzione di dopamina, il neurotrasmettitore che permette alle nostre cellule cerebrali di comunicare tra loro. Il cosiddetto “mindful eating”, la consapevolezza nell’atto del cibarsi, previene tutto ciò, aiutando così l’intero organismo. Il quarto riguarda specificatamente l’età dello sviluppo, in cui si è notato un miglioramento delle funzioni cognitive e sociali, anche nei bambini con disturbi fisiologici, di coping e di elaborazione delle informazioni. Considerando che il nostro cervello, grazie alla neuroplasticità, è in formazione durante tutto l’arco della vita, questi benefici permangono poi anche in età adulta. L’ultimo ma non meno importante effetto benefico è la minor incidenza dell’uso di sostanze (alcol, tabacco e stupefacenti): una maggior consapevolezza di sé si traduce infatti anche in una prospettiva più “libera” della realtà.


La consapevolezza in pratica

Programma 7 sveglie durante l’arco della giornata in orari casuali.

Ogni volta che il timer suona fermati, siediti in una posizione comoda e porta tutta l’attenzione al respiro.

Esegui 21 respirazioni progressivamente sempre più lente, profonde, rilassate e naturali, portando l’attenzione alla sensazione che l’aria crea entrando e uscendo dalle narici.

Sii sempre più presente e consapevole di te stesso a ogni respiro.

Finite le respirazioni ripeti mentalmente per tre volte la frase: “Io sono esattamente qui” ed esplorane le sensazioni e il significato.



SECONDO FILTRO: SILENZIO

Il secondo filtro ecologico è il silenzio di cui, come approfondito nel capitolo dedicato, esistono diverse tipologie. In generale possiamo definire il silenzio come uno stato rigenerativo della mente nel quale non vi sono attività legate a pensieri, elucubrazioni, definizioni. La scienza degli ultimi anni ha dimostrato che il silenzio abbassa la pressione sanguigna, migliora la concentrazione e l’attenzione, calma i pensieri e il rimuginare mentale, riduce il cortisolo, stimola la creatività, migliora l’insonnia e aumenta la consapevolezza di sé e del momento presente, alleviando le sensazioni d’ansia.3 Inoltre uno studio del 2013 ha dimostrato che bastano due ore di silenzio per stimolare la crescita di nuove cellule nell’ippocampo, la regione del cervello legata alla memoria e alle emozioni, scoperta che apre la strada a ulteriori implicazioni del silenzio nella prevenzione di malattie croniche e degenerative come la demenza e l’Alzheimer.


La pratica del silenzio intermittente

Nella sezione “Ecologia del silenzio” trovi una serie di esercizi e pratiche da sperimentare per ogni tipo di silenzio.

Quando ti trovi immerso nel rumore, mentale o esterno che sia, prima di una decisione importante, o stressato da ritmi di vita lavorativi e familiari intensi, puoi applicare il silenzio “intermittente” per 10 minuti al giorno.

Pratica dei 7+3 minuti: per 21 giorni consecutivi ogni giorno siediti in una posizione comoda con la colonna vertebrale eretta e porta attenzione al respiro. Regola il timer su 7 minuti durante i quali, a occhi chiusi, renderai il tuo respiro consapevole, lento, profondo e rilassato. A ogni inspirazione immagina luce e chiarezza che entrano nella tua mente, a ogni espirazione immagina di svuotare completamente la mente. Terminati questi primi 7 minuti di pratica, seguiranno altri 3 minuti nei quali rimarrai semplicemente in uno stato di silenzio e presenza.



TERZO FILTRO: PERDONO

Il terzo filtro ecologico è il perdono. Possiamo definire il perdono come “dono per eccellenza” ed è l’abilità o il processo mediante il quale rendiamo tutto un dono, dal dolore più profondo all’amore più sublime. Oltre al profondissimo impatto a livello relazionale e sociale, al perdono è attribuita un’ampia gamma di benefici a livello di salute psicofisica: nel 2019 si è celebrato il trentesimo anniversario di tale riconoscimento nel mondo scientifico.4

Possiamo citare l’effetto calmierante sullo stress, causa di deterioramento della salute mentale e fisica ancora peggiore di altri fattori di rischio ben noti come il tabacco, il consumo eccessivo di alcol e l’inattività fisica. Il perdono è inoltre associato alla riduzione di ansia, depressione e altri importanti disturbi psichiatrici. Sul versante prettamente fisico migliora la salute complessiva, l’apparato cardiovascolare e riduce le malattie a esso collegate. Come conseguenza, è associato a tassi più bassi di mortalità, grazie all’impatto sulla gestione dello stress e sul sistema immunitario.5,6


Le tre lettere del perdono7

Prendi in considerazione una persona, relazione o situazione che vuoi perdonare. Se scegli una persona può anche essere non più in vita. Concediti un luogo tranquillo e silenzioso e prepara carta e penna (preferiscile rispetto a un taccuino digitale per via dell’ultimo passo dell’esercizio). Per ogni lettera puoi mettere un timer a 7 minuti ed è importante che non stacchi mai la penna dal foglio, scrivi qualsiasi cosa venga.

N.B.: Puoi ripetere le stesse cose o se non sai cosa scrivere, ad esempio, puoi scrivere: “Ti perdono perché non so cosa scrivere”.

Scrivi tre lettere.


	In alto nella prima lettera scrivi: “Ti perdono per…” e dopo aver settato il timer inizia a scrivere tutte le ragioni per cui vuoi perdonare questa persona, dalle più futili e insignificanti alle più importanti. Non tralasciare niente.

	In alto nella seconda lettera scrivi: “Perdonami per…” e dopo aver settato il timer inizia a scrivere tutte le ragioni per cui vuoi essere perdonato. Dalle più piccole alle più grandi. Non dimenticare niente.

	In alto nella terza lettera scrivi: “Grazie per…” e dopo aver settato il timer inizia a scrivere i motivi per cui vuoi ringraziare questa persona. Riporta anche le più piccole cose per cui essere grato.



Alla fine di questa lettera scrivi: “Ti accetto così come sei e ti lascio libero di essere esattamente come sei”.

Alla fine dell’esercizio brucia le prime due lettere e, se senti che sia il caso, consegna la terza lettera alla persona. Nel caso non sia più in vita immagina di avere la persona davanti a te e leggile la lettera.



QUARTO FILTRO: GENTILEZZA

Il quarto filtro ecologico è la gentilezza, che ci muove a fare tutto in modo disinteressato, fuori dalle logiche di convenienza e col solo obiettivo di far stare bene qualcun altro, pur essendo al contempo una medicina naturale che ci permette di vivere più a lungo e in salute. Negli ultimi anni se ne parla in tutti i contesti e la scienza l’ha analizzata sotto vari aspetti, ma la ricerca più significativa è senz’altro quella pubblicata sul “Psychological Bulletin” nel 2020,8 con un risultato molto chiaro: la gentilezza è un fattore chiave in quanto punto di connessione tra comportamenti prosociali (a beneficio degli altri) e salute e benessere personale. Laddove espressa in modo autentico tramite il volontariato o altro, abbassa il rischio di mortalità fino al 60%, aumenta la prospettiva di vita tra il 22% e il 44%, riduce l’espressione del gene CTRA legato allo stress, migliora la risposta immunitaria e riduce l’infiammazione cellulare. Riconnette inoltre al senso della vita aumentando i livelli di felicità eudaimonica, migliorando aspetti9 psicosociali, fisici ed emotivi.10


La gentilezza in pratica

Compiere 4 atti di gentilezza incondizionata al giorno per 21 giorni: uno verso se stessi, uno verso un altro essere umano, uno verso un animale e uno verso l’ambiente naturale.



QUINTO FILTRO: GRATITUDINE

Il quinto filtro ecologico è la gratitudine, cioè la capacità di riconoscere e accogliere pienamente il valore di ciò che è presente nella nostra vita e di ciò che è accaduto (indipendentemente dal fatto che sia stato piacevole o spiacevole). Nel 2015 una ricerca semplice ma estremamente significativa dei benefici della gratitudine in termini di salute ha comparato, mediante uno studio clinico randomizzato, due gruppi di pazienti in cura per insufficienza cardiaca. Per otto settimane un gruppo ha seguito solamente la normale profilassi, mentre i componenti dell’altro hanno scritto anche il diario della gratitudine, quotidianamente. I risultati hanno mostrato che in questo secondo gruppo la variabilità della frequenza cardiaca era aumentata (una misura di rischio cardiaco ridotto) e si erano registrate riduzioni dei livelli dei biomarcatori infiammatori IL-6 e sTNFr1, associati alle malattie cardiovascolari, della depressione e dell’infiammazione periferica. Era infine migliorato il sonno. La gratitudine è dunque un “intervento a basso costo” facilmente implementabile, che può avere effetti benefici significativi sulla salute dei pazienti cardiaci.


Tre esercizi di gratitudine


	Ogni mattino al risveglio pronuncia come prima parola “grazie”. Riempila ogni giorno con un significato differente. Ci sono infinite ragioni per cui essere grati, a partire dal fatto che possiamo respirare.

	Tieni un quaderno della gratitudine in cui ogni sera scrivi i motivi per cui essere grato.

	Sfida della gratitudine: fai una lista delle 7 cose per cui sei più grato della tua vita. Passa in rassegna ognuna delle cose che hai scritto svolgendo questi passaggi:

	focalizzati su un elemento della lista;

	chiudi gli occhi e pensando a questa cosa ripeti a voce alta la parola “grazie” per 2 minuti, sintonizzandoti sul sentimento di vera gratitudine;

	passa all’elemento successivo.








SESTO FILTRO: COMPASSIONE

Il sesto filtro ecologico è la compassione: uno stato di partecipazione, comunione e consapevolezza rispetto a ciò che vive l’altro, dalla sofferenza alla gioia. In questo stato di intima compartecipazione è presente una sensazione di unità profonda che si manifesta nell’amore incondizionato. La scienza della compassione11 in questo ultimo decennio è letteralmente esplosa, mostrandone gli infiniti benefici e le applicazioni in campo clinico, educativo, organizzativo e interpersonale. Steve Cole, medico e ricercatore della UCLA, e Barbara Fredrickson, della University of North Carolina, hanno correlato i livelli di infiammazione cellulare (causa di cancro e altre malattie) alla felicità percepita dai soggetti esaminati. È emerso che le persone la cui felicità dipendeva da una vita votata al piacere (“felicità edonica”) avevano alti livelli di infiammazione, mentre solo coloro la cui felicità era relativa a una vita ricca di significato (“felicità eudaimonica”), improntata agli altri, al servizio, alla compassione, avevano bassi livelli di infiammazione.12 Questa ricerca suggerisce dunque come uno stile di vita compassionevole migliori anche la qualità della salute. Tra gli studi a sostegno di questa tesi, uno condotto da Michael Poulin dell’Università di Buffalo su oltre 800 persone ha mostrato come gli effetti sulla mortalità causati dallo stress non riguardino coloro che si prodigano per il prossimo.13


La compassione in pratica


	Concentrati su una persona che ami. Immagina di vederla davanti a te e ripetile queste frasi con una reale intenzione di benessere e felicità per lei, fino a che non senti totale autenticità nelle tue parole: “Desidero che tu sia felice, desidero che tu sia pienamente realizzato”.

	Ripeti lo stesso esercizio per te stesso.

	Ripeti lo stesso esercizio per uno sconosciuto.

	Ripeti lo stesso esercizio per una persona difficile o con cui non vai d’accordo.

	Ripeti lo stesso esercizio rivolto a tutti gli esseri. Ripetendo: “Desidero che tutti gli esseri siano felici, desidero che tutti gli esseri siano liberi e pienamente realizzati”. In questo modo espandi a tutti gli esseri (umani, animali, vegetali) l’esperienza interiore di compassione.



La sfida sulla compassione consiste nell’arrivare a maturare lo stesso livello di intensità di sentimento per tutti i 5 punti.



SETTIMO FILTRO: GENEROSITÀ

Il settimo filtro ecologico è la generosità, intesa come nobiltà d’animo di chi non risparmia il proprio donare. È lo spirito di coloro che sono mossi da puro altruismo, incuranti del tornaconto personale. Molte ricerche avevano già evidenziato i benefici della generosità, tra cui una maggior connessione con lo scopo della vita, la riduzione dei livelli di stress e depressione, l’aumento dell’autostima,14 ma nel 2017 uno studio15 ha indagato una vera e propria “mappa” neurale che correla azioni generose e aumento della felicità, analizzando specifiche funzioni del cervello connesse all’abilità di processare informazioni sulla realtà sociale.16 Questo apre a una serie di implicazioni e ulteriori ricerche su come far bene agli altri possa aiutarci anche a vivere meglio in un mondo in continuo cambiamento, oltre ad aver convalidato la correlazione tra generosità e felicità, mediante l’attivazione del sistema di ricompensa del cervello che provoca quella sensazione di soddisfazione che ben conosciamo, quando compiamo atti generosi.


La generosità in pratica

Impegnati a compiere un atto di generosità al giorno per 7 giorni (possibilmente senza che il soggetto che beneficia del tuo atto sappia che sei tu).

Crea un quaderno della generosità dove riportare ogni giorno:


	l’atto che hai compiuto;

	le sensazioni e le emozioni che ti hanno fatto provare le tue personali riflessioni.





OTTAVO FILTRO: OTTIMISMO

L’ultimo filtro ecologico è l’ottimismo inteso come la capacità della nostra mente di essere selettiva rispetto a elementi positivi. L’ottimismo realistico non consiste nella negazione della realtà, ma nella selezione di quegli elementi che possono migliorare la qualità della nostra vita. La scienza ci dice che le persone ottimiste si curano della propria salute, sono proattive, più resistenti allo stress e inclini a usare strategie di coping (reazione alle difficoltà e ai cambiamenti). Secondo una review di Harvard,17 inoltre, l’ottimismo aiuta ad affrontare le malattie, a riprendersi da un intervento chirurgico e impatta in modo significativo su salute e longevità. Ad esempio, uno studio americano ha esaminato 6959 studenti dell’Università del North Carolina a metà degli anni Sessanta, mediante un test della personalità. Durante i successivi 40 anni, sono deceduti 476 di loro. Il risultato è stato sorprendente: i soggetti più pessimisti hanno avuto un tasso di mortalità più alto del 42% rispetto ai più ottimisti. Numerosi studi successivi hanno confermato questo dato incredibile.18


L’ottimismo in pratica

Quando analizziamo una situazione, non focalizziamoci solo sui problemi.

Una volta individuati, facciamo un elenco dei potenziali insegnamenti che questi problemi racchiudono, delle possibili soluzioni e delle nostre risorse, talenti ed esperienza per superarli.

Facciamo quindi un elenco delle possibili soluzioni.

Smettiamo di ragionare per patologia (evidenziando solo i possibili problemi) e iniziamo a ragionare per fisiologia (cosa serve per ottenere ciò che voglio).

Crea lo spazio delle buone notizie.

Seleziona 5 buone notizie al giorno (dalla stampa, dai social, dove preferisci) e focalizzati su di esse.



Questo particolare periodo storico vede susseguirsi anni particolarmente complessi e intensi a livello globale di cui ancora non abbiamo ben compreso la portata. Sotto le statistiche ufficiali esiste infatti un mondo di dolore che sta emergendo pian piano e che – se non consapevolizzato e bonificato – ci mostrerà i suoi effetti collaterali negli anni a venire. Basti pensare che i rapporti sull’aumento dell’ansia, della depressione, della violenza domestica e cittadina e quelli dei tassi di suicidio stanno solo cominciando a emergere. E lo fanno a gran voce. In un’indagine sui giovani di 13 paesi, tra cui Bangladesh, Filippine e Siria, oltre il 90% degli individui ha riferito di aver provato forte disagio emotivo durante il lockdown. La pandemia ha già portato all’aumento di una serie di disturbi mentali – dal PTSD (disturbo da stress post-traumatico), all’ansia, alla depressione – tra coloro che sono in prima linea. Un sondaggio online sugli adulti statunitensi mostra una sostanziale ansia per la sicurezza, il cibo o l’alloggio a causa dell’impatto economico del virus. Più di recente, i conflitti nazionali interni per via della gestione pandemica stanno amplificando i livelli di stress e logorando le relazioni. Conosciamo i rimedi fisici, che siano vaccini o altro, messi in campo e consigliati a livello globale. Eppure questi interventi sono rivolti “solo” agli effetti biologici della pandemia. Guarire le nostre ferite mentali e spirituali richiederà un set di strumenti completamente diverso. Fortunatamente esistono e sono alla portata di tutti.

Gli otto filtri ecologici che abbiamo visto sono gli asset chiave per riprendere in mano la nostra vita, non per ripristinare il passato, carico delle tossicità che hanno creato tutto questo, bensì facendo un passo avanti a livello individuale, relazionale, sociale e collettivo. Si tratta di soluzioni potenti ed essenziali, sostenute dalle neuroscienze all’avanguardia e da una saggezza millenaria, che possono portarci a un nuovo livello di evoluzione, di cooperazione, di riduzione dei conflitti, di felicità profonda e autentica, permettendoci di trovare, riconoscere e risvegliare in noi le risorse per vivere una vita oltre le paure, l’ansia, la rabbia e le disuguaglianze.

Una vita in linea con il senso e il proposito più profondo dell’esistenza, fondata sull’autentico benessere che deriva dai valori alla base dell’umanità stessa.








Cancro e stile di vita

di Immaculata De Vivo
 



Il segreto della salute fisica e mentale non sta nel lamentarsi del passato, né nel preoccuparsi del futuro, ma nel vivere il momento presente con saggezza e responsabilità. Solo qui e ora possiamo amare veramente. Quando ti prendi cura di questo momento, ti prendi cura di tutto il tempo.

BUDDHA




Nell’estate dei miei sedici anni ero alla ricerca di un lavoro che mi tenesse occupata durante le lunghe giornate di canicola newyorkese. A scuola ero molto appassionata di materie scientifiche, così mio padre mi propose di andare a svolgere qualche ora di attività nel laboratorio di un suo amico patologo. La possibilità di avere a che fare con microscopi e provette mi entusiasmò fin dal primo giorno e accese in me quella fame di conoscenza che mi avrebbe accompagnato per tutti gli anni a venire. Guardando nei meandri dell’infinitamente piccolo scoprivo interi mondi che mi affascinavano e mi spingevano ad approfondire quell’argomento allo stesso tempo stimolante e spaventoso. Perché quelle che vedevamo sotto la lente dei microscopi erano spesso cose terribili, anche se rese bizzarramente colorate da reagenti e marcatori usati per migliorarne la visibilità.

In quel laboratorio analizzavamo principalmente campioni di tessuto prelevati da pazienti con sospetta malattia oncologica e stava proprio a noi confermare o smentire l’effettiva presenza di un cancro. Mi rendevo conto di che cosa significava trovare su quei vetrini delle cellule dalle forme insolite, quasi tentacolari, dotate di un’architettura così diversa rispetto a quelle normali con le quali dovevamo confrontarle. L’impatto visivo di quelle immagini sulla mia sensibilità di sedicenne fu molto forte e fece nascere in me il bisogno di saperne di più, di capire come funzionasse quel morbo e cosa si potesse fare per fermarlo. Quello che doveva essere solo un lavoretto estivo senza impegno fu invece la scintilla della mia vocazione di scienziata, che mi avrebbe portata a dedicare la mia intera vita professionale allo studio di una malattia incontrata quasi per caso.

Erano anni in cui una diagnosi di cancro somigliava ancora troppo a una sentenza capitale. Le percentuali di sopravvivenza per tanti tipi di tumore erano poco incoraggianti e i trattamenti si basavano su farmaci molto pesanti, che potevano avere effetti drammatici su tutto l’organismo. Alcuni anni prima il governo americano aveva dichiarato la “guerra al cancro”, che significava essenzialmente una massiccia iniezione di finanziamenti pubblici agli istituti di ricerca per approfondire le conoscenze sulla malattia e trovare nuove cure. L’attenzione dell’opinione pubblica sull’argomento era già allora molto alta e si facevano continue campagne di raccolta fondi per dare agli scienziati gli strumenti necessari a portare avanti la loro battaglia.

Col tempo, i risultati sono arrivati. Abbiamo fatto passi enormi nelle capacità diagnostiche, che permettono spesso di individuare un tumore in uno stadio iniziale e quindi meno problematico. Abbiamo messo a punto trattamenti farmacologici e radioterapici più efficaci e meglio tollerati, mentre la chirurgia ha trovato soluzioni più durature e meno invasive. Tutto questo è stato possibile principalmente grazie a un miglioramento delle conoscenze sui meccanismi molecolari del cancro: capire cosa avviene nelle cellule malate e cosa ne può influenzare il comportamento ci ha permesso di sviluppare terapie che erano impensabili negli anni in cui entravo per la prima volta in un laboratorio di patologia. I tassi di sopravvivenza sono oggi molto più confortanti di allora e gli effetti collaterali dei medicinali si sono decisamente ridotti. L’intero approccio alla malattia oncologica è cambiato, si è fatto multidisciplinare, perché tiene conto di tutti gli elementi che concorrono allo stato di salute, sia esso individuale o collettivo. Oggi sappiamo che i fattori ambientali e lo stile di vita possono avere un impatto significativo sul rischio di cancro e addirittura influenzare le risposte ai trattamenti. Abbiamo potuto smentire tante convinzioni errate, che spesso spingono le persone a un atteggiamento fatalista nei confronti dei tumori, quando invece c’è molto che ognuno di noi può fare per limitare le possibilità di ammalarsi.

Se provo a immaginare il futuro prossimo della medicina oncologica, lo scenario per me più probabile è quello di un mondo in cui il cancro sia ormai una malattia gestibile, con la quale poter convivere anche per molti anni mantenendo una soddisfacente qualità della vita. La mia lunga esperienza di scienziata mi dice che se non saremo ancora in grado di curarlo del tutto, saremo sicuramente in condizione di trasformarlo in una malattia cronica come il diabete, che può essere trattata e tenuta sotto controllo.

In attesa di arrivare a un risultato così rivoluzionario, ci sono molte cose che possiamo fare già oggi per prevenire il cancro e abbassare gli indici di rischio, che sono fortemente influenzati dai fattori ambientali: ce lo dicono, fra gli altri, anche i telomeri. Chi segue il mio lavoro sa quanto questi biomarcatori siano preziosi per la conoscenza dell’impatto degli stili di vita sulla salute. Quello che forse molti non sanno è che i telomeri sono strettamente collegati alle dinamiche tumorali e che io stessa sono arrivata a studiarli come evoluzione delle mie ricerche sulla genetica del cancro. Da quei primi studi di ambito oncologico, io e il mio laboratorio siamo arrivati col tempo a scoprire un intero mondo di conoscenze affascinanti che i telomeri sono in grado di fornirci sui meccanismi della longevità e della salute. Un patrimonio di dati oggettivi che sono poi diventati le fondamenta su cui ho costruito la Biologia della gentilezza. Tutto è iniziato però molti anni prima, il giorno in cui ho capito che i telomeri potevano aiutarci moltissimo nella comprensione dei meccanismi genetici del cancro.

I telomeri, una difesa naturale contro il cancro

Nel maggio del 2008 la scienziata Elizabeth Blackburn fu invitata a Harvard per una conferenza sul ruolo dei telomeri nel mantenimento dell’integrità genetica della cellula. Quando seppi di questa lezione decisi subito di parteciparvi: era per me un’imperdibile occasione per approfondire un argomento che mi affascinava ma che conoscevo solo in parte. A quell’epoca ero già impegnata da diversi anni nella ricerca sui meccanismi genetici dei tumori e gli studi di Blackburn erano molto noti nella comunità scientifica. Chiunque si occupi di genetica del cancro si imbatte prima o poi nel ruolo dei telomeri, data la stretta correlazione fra i due argomenti, ed è per questo che andai ad ascoltare la conferenza con grande curiosità.

Quell’intervento fu per me illuminante. Non tanto per l’importanza dei telomeri in sé, che già conoscevo, ma per le implicazioni che l’utilizzo di quel biomarcatore poteva avere nell’attività del mio laboratorio. Uno dei grandi contributi di Blackburn è stato infatti quello di aver messo a punto, insieme a Richard Cawthon, un metodo di misurazione dei telomeri molto efficace, semplice e applicabile su vasta scala. Fino a quel momento i telomeri potevano essere misurati solo su campioni limitati di popolazione, il che offriva dati scientificamente poco solidi. Con il nuovo sistema si potevano finalmente studiare le correlazioni fra lunghezza dei telomeri e stato di salute in gruppi d’osservazione molto più ampi, con risultati decisamente più significativi. L’intuizione venne da sé: capii che nel mio laboratorio di Harvard potevamo utilizzare il vastissimo bacino di dati biologici del Nurses’ Health Study, che raccoglie campioni provenienti da oltre centomila persone in un arco di tempo di quasi cinquant’anni, per analizzarne i telomeri e verificare eventuali correlazioni con malattie e invecchiamento precoce. Si apriva davanti a noi una possibilità di studio dalle potenzialità enormi, che avrebbe dato una svolta decisiva alle nostre conoscenze nel campo della genetica del cancro. Quello fu il giorno in cui mi innamorai dei telomeri e ne feci una delle vie maestre della mia attività di ricerca.

Nei precedenti libri ho avuto modo di spiegare le tante informazioni che questo meraviglioso biomarcatore è in grado di darci sui meccanismi del benessere e della longevità. Abbiamo visto come sia suscettibile non soltanto a fattori genetici, ma anche a condizioni ambientali e psicologiche. Abbiamo guardato con stupore ai numerosi dati che dimostrano come il DNA risponda positivamente alla gentilezza, all’ottimismo, alla gratitudine e sia invece danneggiato da comportamenti ispirati a egoismo, intolleranza, sopraffazione. Quello che non abbiamo ancora fatto è analizzare la stretta correlazione fra telomeri e tumori, un argomento di cruciale importanza nel campo della medicina oncologica. L’esistenza stessa dei telomeri e i relativi meccanismi biologici hanno infatti uno scopo ben preciso, prioritario rispetto a qualunque altro: proteggere l’organismo dal cancro. In queste pagine cercherò di spiegare come ciò avviene e cosa possiamo fare noi per aiutare i telomeri a svolgere il loro compito fondamentale nel modo migliore possibile.

I telomeri sono ammassi di DNA posti alle estremità dei cromosomi con la funzione di proteggerli da eventuali danni. A ogni replicazione cellulare – quando cioè una cellula si divide per dare vita a due nuove cellule – i telomeri perdono alcuni pezzetti, cosicché il DNA che li costituisce risulterà un po’ più corto. Si tratta di un processo naturale e irreversibile, che non ha di per sé conseguenze sulla salute. Quando i telomeri raggiungono una lunghezza critica e sono quindi troppo corti per poter svolgere la loro funzione protettiva, la cellula smette di funzionare e dopo poco muore. Poiché i telomeri diventano sempre più corti con il passare degli anni, vengono utilizzati in laboratorio come biomarcatori dell’invecchiamento, perché sono in grado di dirci il livello di senescenza dell’organismo. Se l’accorciamento in sé è inevitabile e irreversibile, ciò che è possibile evitare è il loro logoramento accelerato. Fattori ambientali negativi come stress, cattiva alimentazione, sedentarietà, obesità, fumo di sigaretta, inquinamento e altri possono infatti aumentare la velocità con cui i telomeri si accorciano, facendoci invecchiare prima. L’età biologica può dunque non coincidere con quella anagrafica e una persona di quarant’anni che ha uno stile di vita poco sano può avere ad esempio le cellule di un sessantenne. Ciò significa che è più a rischio di sviluppare precocemente malattie dell’invecchiamento, come disturbi cardiovascolari e renali, diabete, demenza, morbo di Alzheimer. Al contrario, stili di vita sani sono associati a telomeri più lunghi, che si trovano in persone longeve e in salute.

Perché diciamo che i telomeri sono essenzialmente uno strumento di difesa contro il cancro? Perché grazie al loro progressivo accorciamento, che porta nel tempo al “congelamento” e poi alla morte della cellula, l’organismo si assicura il giusto ricambio cellulare. Una cellula troppo vecchia, che quindi ha accumulato in sé un gran numero di inevitabili mutazioni, deve a un certo punto essere eliminata, perché altrimenti potrebbe innescare l’avvio di un processo di carcinogenesi. L’accorciamento dei telomeri è il “timer” che la biologia imposta su ciascuna cellula e ne garantisce la mortalità. Se non ci fosse questo meccanismo, le cellule sarebbero libere di proliferare e diffondere mutazioni.

Quando nasciamo, i telomeri sono al massimo della loro lunghezza. Da quel momento e per tutta la vita si accorciano inesorabilmente, regolando il processo di rigenerazione cellulare e l’invecchiamento naturale dei tessuti. Chi si occupa di costruire il nostro patrimonio iniziale di telomeri? Il protagonista di questo importante capitolo della nostra biologia è un enzima chiamato telomerasi, il quale agisce durante le prime settimane di gestazione. È in questo periodo della vita intrauterina che la telomerasi forma i telomeri nella loro configurazione iniziale, la più lunga che avremo mai. Appena terminato il suo compito, ben prima della nascita, la telomerasi si “spegne” e la sua attività non è più rilevabile nelle cellule somatiche, cioè quelle che costituiscono tutti i tessuti: pelle, muscoli, ossa, organi, sangue. Resta attiva soltanto nelle cellule riproduttive, perché servono a generare nuovi individui e quindi hanno bisogno di formare nuovi telomeri, e nelle cellule staminali, cioè le cellule indifferenziate che si trovano nel midollo e che al momento del bisogno vengono convertite in cellule somatiche per rimpiazzare quelle che muoiono. Per il resto, nella normale vita biologica, la telomerasi è irrilevabile, proprio perché i telomeri, una volta formatisi durante la gestazione, vanno incontro alla loro naturale decadenza. L’unico caso in cui una persona presenti livelli apprezzabili di attività della telomerasi è quando sia in atto la formazione di un cancro: le cellule tumorali si servono di questo enzima per generare nuove cellule, i cui telomeri non si accorciano proprio perché la telomerasi li preserva. Sono dette “cellule immortalizzate”, perché il meccanismo che dovrebbe garantirne la mortalità è compromesso e la proliferazione procede senza controllo.

Per le sue scoperte sulla telomerasi, coinvolta nella formazione del cancro, Elizabeth Blackburn, insieme a Carol Greider e Jack Szostaks, ha ricevuto nel 2009 il premio Nobel per la medicina. Da allora molti progressi sono stati fatti nella comprensione di questi fenomeni e lo studio dei telomeri e quello del cancro sono diventati inevitabilmente un unico ambito di ricerca, perché sono due aspetti di uno stesso processo biologico.

Genetica o fattori ambientali?

Il cancro è un argomento troppo vasto e complesso per poter essere trattato esaustivamente in questa sede. Quello che vorrei fare, però, è aiutare il lettore a chiarirsi le idee e a orientarsi in questa materia con maggiore consapevolezza. Proprio perché è una malattia diffusissima e terribile, il cancro è anche uno di quei temi sui quali circolano molte teorie strampalate, falsi miti e disinformazione. In questo capitolo abbiamo l’occasione di fare un po’ di ordine, contando sulla mia lunga esperienza di ricercatrice e sul generoso contributo di altri miei illustri colleghi. La prima e più pericolosa affermazione da confutare è quella secondo cui il cancro sarebbe solo una questione di genetica: se hai i geni “sbagliati”, finirai per ammalarti e non c’è molto che tu possa fare. Niente di più errato. Si calcola che solo il 5% - 10% dei tumori siano imputabili interamente a fattori genetici ereditari, una percentuale molto bassa. Se il cancro si acquisisse solo in questo modo, sarebbe una malattia rara di cui molti forse non avrebbero neanche sentito parlare. Sappiamo invece che non è così, perché si tratta nel 90% - 95% dei casi di una malattia multifattoriale, determinata cioè da una combinazione di cause di cui la genetica è solo una e spesso neanche la più rilevante. Quello che molte persone travisano è il concetto di “familiarità” o “predisposizione”, che è ben diverso da quello di sindrome ereditaria. La predisposizione è solo un fattore di rischio, sempre subordinato a una serie di se: se si verificano altre condizioni, se ci si espone a determinati fattori ambientali, se si adottano alcuni stili di vita potrebbe insorgere un tumore. Non c’è correlazione diretta, come dimostrano per fortuna i tantissimi casi di persone che non vanno incontro a brutte diagnosi nonostante una certa percentuale di familiarità e fattori di rischio genetici.

L’altro mito strettamente legato a questo è la convinzione che si possa fare poco sul fronte della prevenzione. Ormai non si contano gli studi che dimostrano come il cancro sia una malattia che può essere prevenuta attraverso scelte consapevoli e alla portata di tutti: fare screening e controlli periodici, seguire uno stile di vita sano, smettere di fumare, mantenersi fisicamente attivi, combattere lo stress, sono tutti fattori che riducono il rischio di sviluppare tumori e favoriscono la longevità. Non esiste una ricetta che possa dare la garanzia di non ammalarsi, ma seguire alcune semplici regole riduce di molto la probabilità che ciò avvenga. In medicina la probabilità è tutto ciò che abbiamo, l’unico dato su cui realmente possiamo incidere per favorire la salute e sottrarre terreno alle malattie. Per farlo, è fondamentale avere le giuste conoscenze sul fenomeno.

Nel 2017 l’American Society of Clinical Oncology ha realizzato un sondaggio per verificare il livello di informazione del pubblico medio sul tema del cancro. I risultati hanno evidenziato molte lacune e false convinzioni, che spesso si traducono in stili di vita sbagliati e scarsa prevenzione. Se il tabagismo, ad esempio, è largamente riconosciuto dalla popolazione generale come un importante fattore di rischio, molto meno nota è la pericolosità dei chili in eccesso. L’obesità è correlata a un’alta incidenza di tumori, soprattutto a carico di colon, retto, seno, endometrio, esofago, reni e pancreas. Inoltre, è fra le principali cause di diabete e malattie cardiovascolari. Mantenere il proprio indice di massa corporea (BMI) entro limiti salutari può dunque abbassare il rischio di sviluppare alcune delle patologie più gravi ed evitabili del nostro tempo, incluso il cancro, ma in troppi ancora lo ignorano.

In generale, la maggioranza delle persone tende a sottovalutare l’impatto delle proprie abitudini di vita sul rischio di malattia oncologica. Solo il 38% degli intervistati è consapevole che le scelte alimentari possano favorire il cancro e solo il 30% attribuisce la giusta pericolosità al consumo di alcol. Ancora più sconcertante la percentuale di persone – solo il 25% – che riconosce nell’attività fisica un potente fattore di prevenzione. Questo perché, appunto, esiste ancora la radicata convinzione che il cancro sia una malattia genetica ereditaria: lo pensa il 78% degli intervistati. La preoccupazione dei medici e dei ricercatori è quindi che le persone disinformate tendano a non assumere stili di vita sani in funzione anti-tumorale, perché ne sottovalutano l’importanza.

Cancro e stile di vita

Secondo i dati dell’Organizzazione mondiale della sanità, nel 2020 i tre tipi di cancro più diffusi, in termini di nuove diagnosi, sono stati quelli al seno (2,26 milioni di casi), polmone (2,21 milioni di casi) e colon-retto (1,93 milioni di casi), in continuità con le tendenze degli anni precedenti. Per quanto riguarda l’Italia, la mortalità per malattia oncologica è diminuita costantemente dal 2015, arrivando nel 2021 a un significativo -10% per gli uomini e -8% per le donne. L’evidente progresso della medicina nella lotta contro il cancro è il frutto della combinazione di molti fattori, tra cui indubbiamente la maggiore capacità diagnostica, che permette di individuare le neoplasie in uno stadio non troppo avanzato e quindi trattabile, il miglioramento delle terapie e una sempre più ampia consapevolezza da parte delle persone dei benefici di una vita sana ai fini della prevenzione.

Per indagare meglio le caratteristiche dei tre tipi di cancro più diffusi al mondo, lo stato attuale delle cure e l’importanza degli stili di vita, ho deciso di avvalermi, nella stesura di queste pagine, della gentile e preziosa collaborazione del mio amico e collega Lucio Miele, oncologo di fama internazionale, capo del dipartimento di Genetica e di Medicina traslazionale dell’Università Statale della Louisiana, direttore del programma di ricerca interistituzionale della sua università in collaborazione con il Louisiana Cancer Research Consortium. Riconosciuto fra le massime autorità mondiali nel campo dello studio e del trattamento del cancro, in particolar modo dei tumori al seno, Miele ha unito nel suo percorso professionale l’esperienza di medico, a contatto diretto con i pazienti e la loro malattia, e la competenza scientifica e analitica di ricercatore e genetista. Dal nostro costante e proficuo confronto accademico sono nati negli anni importanti filoni di studio, che ci hanno permesso anche di sviluppare una visione comune sul futuro dell’oncologia.

Osservando lo stato attuale della medicina e le prospettive offerte dai test più recenti, siamo entrambi approdati alla convinzione, condivisa da molti altri nostri colleghi scienziati, che il cancro sia destinato a diventare una malattia trattabile con terapie di sempre maggior successo e dagli effetti collaterali via via più marginali. Perché questo avvenga il prima possibile è importante per ciascuno di noi non soltanto sostenere la ricerca e avere fiducia nella scienza, ma anche imparare a adottare stili di vita che aiutino a prevenire la malattia e a migliorare la risposta ai trattamenti nella sfortunata eventualità di una diagnosi sfavorevole. Nelle pagine che seguono cerchiamo di capire qualcosa in più dei tumori più diffusi, che sono anche, e non a caso, tra le tipologie più suscettibili alle condizioni ambientali e alle scelte di vita che facciamo nella quotidianità.

Siamo abituati a distinguere le tipologie di cancro in base all’organo colpito ed è questo il criterio che seguiremo anche qui per parlare delle neoplasie più diffuse. È importante però chiarire che dal punto di vista scientifico e ai fini delle terapie, i tumori si distinguono per altre caratteristiche. Questo significa che due formazioni maligne possono essere molto simili a livello patologico pur interessando sedi diverse, così come uno stesso organo può essere colpito da carcinomi che hanno differenze sostanziali. Per semplicità di trattazione si continua a classificarli su base anatomica, una consuetudine che ereditiamo dall’epoca pre-molecolare, quando si credeva che i tumori di ciascun organo fossero biologicamente diversi. Queste classificazioni non sono del tutto inutili, ma sono approssimative e molto spesso non offrono informazioni che possano guidare le scelte terapeutiche. Ad esempio, un carcinoma duttale infiltrante del seno può appartenere a gruppi molecolari diversi che rispondono a terapie differenti. Ma il fatto che tumori di organi diversi possano avere mutazioni simili e bersagli terapeutici comuni offre la possibilità che una certa terapia funzioni per più tipologie, allargandone così il raggio d’azione.

In questo ambito, le conoscenze derivate dalla genetica sono fondamentali: è solo osservando l’espressione dei geni, le mutazioni e la presenza o meno di recettori che possiamo sviluppare farmaci in grado di avere maggiore efficacia e chance di successo, qualunque sia la sede anatomica interessata. Studi clinici di medicinali basati non sulla localizzazione ma sul profilo molecolare si chiamano basket trials, cioè “prove a canestro”, perché i tumori con le stesse mutazioni genetiche vengono messi nello stesso “canestro” indipendentemente dall’organo. Il primo farmaco approvato sulla base di un basket trial fu un anticorpo monoclonale immunoterapeutico, il pembrolizumab, nel 2017. Da allora questo tipo di approccio ha fatto molta strada e vari altri farmaci sono stati approvati per altre tipologie molecolari.

Questo ci dà un’idea di quanto più vasto e articolato che in passato sia il panorama dei trattamenti disponibili. Nella percezione comune, il cancro viene associato all’idea di chemioterapia, vista come percorso obbligato per ogni paziente oncologico. Le cose non stanno così, perché oggi possiamo avvalerci anche di altri strumenti come la terapia immunologica, considerata da molti, a torto, un trattamento sperimentale, quando è in realtà uno standard terapico già molto consolidato. È il risultato di decenni di ricerca immunologica e offre alcune tipologie di farmaci che sono ormai di uso corrente, come ad esempio gli inibitori del checkpoint immunitario (ICI): sono anticorpi monoclonali ricombinanti che aumentano l’attività dei linfociti T del nostro sistema immunitario, consentendo una risposta anti-tumorale più efficace. Danno ottimi risultati in diversi tipi di tumori, particolarmente quelli con molte mutazioni, perché le proteine prodotte da geni mutanti sono più facilmente riconosciute come “estranee” dal sistema immunitario. Questi medicinali hanno prodotto risposte cliniche mai osservate prima in tumori precedentemente ritenuti incurabili.

Una tecnologia ancora più sofisticata sono le cosiddette “car-t cells” (ossia Chimeric Antigen Receptor T cells). Si tratta di linfociti T che vengono geneticamente modificati per colpire le molecole presenti sulle cellule tumorali. Altre strategie includono virus ricombinanti, anticorpi bifunzionali e trifunzionali, tutto un insieme di terapie che stanno rivoluzionando l’oncologia. Naturalmente non sono ancora la risposta definitiva, ma offrono già oggi risultati straordinari che fanno presagire importanti traguardi per il prossimo futuro.

Riprendendo la tradizionale classificazione per sede anatomica, abbiamo visto che secondo i dati dell’OMS i tumori del seno, polmone e colon-retto sono le tipologie più diffuse al mondo. C’è una ragione biologica? In parte sì. Questi organi hanno in comune il fatto che le loro cellule epiteliali si moltiplicano in modo continuo e sono esposti a condizioni che facilitano le mutazioni. Tutti i tumori sono causati da mutazioni genetiche: una qualunque cellula umana può effettuare una serie di “errori” nell’attività dei suoi geni che ne modificano il comportamento e la mandano fuori controllo. Nella maggioranza dei casi (90-95%) queste mutazioni non sono ereditarie ma somatiche, ossia accumulate durante la vita.

Per quanto riguarda il seno, ogni mese, durante il periodo riproduttivo, l’epitelio della ghiandola mammaria femminile è stimolato dall’estradiolo a proliferare rapidamente. A questa proliferazione fa normalmente seguito una veloce involuzione, con la morte programmata delle cellule. Questi ripetuti cicli di proliferazione seguita da involuzione possono selezionare cellule mutanti che si “rifiutano” di andare incontro a morte programmata e formano lesioni proliferative pre-neoplastiche, che continuano ad accumulare mutazioni finché non divengono tumori maligni.

In modo simile, gli epiteli dell’apparato respiratorio e del colon sono a contatto con l’ambiente esterno ed esposti a sostanze mutagene, ad esempio quelle contenute nel fumo di sigaretta o nei prodotti di combustione del cibo. Inoltre, stimoli non direttamente mutageni ma pro-infiammatori, come la bronchite cronica nei fumatori, causano indirettamente mutazioni genetiche. Le cellule infiammatorie che si accumulano nei tessuti danneggiati producono delle molecole altamente reattive che sono utili nella difesa da batteri invasivi, ma hanno anche il potere di danneggiare il DNA. Il colon, al contrario dell’intestino tenue, contiene una quantità esorbitante di batteri che hanno ruoli sia benefici che potenzialmente pro-infiammatori. Inoltre, data la sua funzione di contenimento delle feci, il colon produce concentrazioni più elevate di contaminanti carcinogenici, ed è dunque più suscettibile ai loro effetti mutagenici.

Soffermiamoci per qualche riga sulle caratteristiche di questi tre tipi di cancro e sui comportamenti e gli stili di vita che possono aiutarci a prevenirne l’insorgenza.

Il cancro del seno, in assoluto il più diffuso al mondo, presenta fattori di rischio divisibili in due categorie: immodificabili e modificabili. Il primo gruppo include l’appartenenza al sesso femminile (meno dell’1% dei tumori al seno si verificano in soggetti maschi), l’età (il rischio aumenta con l’invecchiamento), certe mutazioni ereditarie in geni ad alta penetranza, la storia familiare di tumori al seno anche in assenza di queste mutazioni, l’alta statura e altri di minore impatto. La storia familiare è importante perché il rischio ereditario può essere ricondotto ai cosiddetti “polygenic risk scores”, ossia l’effetto sommativo di molti geni: ciascuno di essi contribuisce in modo limitato al rischio, ma se combinati lo innalzano in modo significativo. Alcuni centri specializzati sono in grado di offrire la determinazione di polygenic risk scores per il cancro del seno.

I fattori di rischio modificabili includono l’obesità post-menopausa, l’inattività fisica, il fumo, il consumo di alcol, la nulliparità, cioè non avere avuto figli, o la tarda età alla prima gravidanza, perché dopo una maternità la ghiandola mammaria va incontro a una massiccia involuzione causata dalla morte programmata di cellule divenute inutili. In una donna giovane, questo processo libera l’organismo da cellule con mutazioni che non sono ancora cancerose, ma in una donna più anziana finisce col selezionare cellule che sono già sufficientemente mutate da scampare alla morte programmata e che sono in stato precanceroso più avanzato.

Il trattamento del cancro del seno dipende in primo luogo dalla tempestività della diagnosi. Individuarlo il prima possibile è la principale chiave del successo di qualunque terapia, come dimostra il fatto che oggi la gran parte dei tumori al seno di stadio 1 sono completamente curabili. La prognosi peggiora progressivamente con gli stadi più avanzati: uno dei motivi è che la crescita prolungata consente al tumore di sviluppare cellule diversificate, una vera e propria selezione naturale in loco che può causare la nascita di cloni cellulari resistenti alla terapia. Accanto alla diagnosi precoce, l’altro fondamentale strumento terapeutico è la chirurgia, oggi molto meno mutilante che in passato. Il trattamento farmacologico dipende invece dal tipo molecolare del tumore, che può essere determinato attraverso dei test. In questo modo si può individuare la terapia più adatta al caso specifico, evitando ad esempio la chemio in situazioni in cui non è necessaria. Gli stili di vita possono svolgere un ruolo importante nella prevenzione e nel supporto alle terapie. In particolare sono indicati dieta sana, esercizio fisico, evitare il fumo e l’abuso di alcol e soprattutto fare screening regolare mediante mammografia a partire dai 40 anni.

Il cancro del polmone ha come fattore di rischio principale il fumo, che aumenta la possibilità di malattia e morte per i fumatori da 15 a 30 volte rispetto ai non fumatori. Altri fattori di rischio includono il fumo passivo e l’esposizione a sostanze inquinanti atmosferiche come particolato da diesel e gas radon. Una storia familiare di cancro al polmone può indicare un rischio ereditario, sempre nell’ottica dei polygenic risk scores, cioè una combinazione di più geni potenzialmente dannosi.

In passato, quasi tutti i tumori al polmone erano curati solo tramite chemioterapia ed erano uniformemente letali. Ancora oggi rimangono estremamente pericolosi, in quanto troppo spesso diagnosticati in stadio inoperabile, ma grandi progressi sono stati fatti con l’immunoterapia, in particolare per i tumori a istologia “squamosa”, perché di solito hanno un numero elevato di mutazioni. In questi casi, l’immunoterapia può produrre remissioni prolungate che non erano mai state osservate finora. Inoltre, si è vista un’ottima risposta anche nell’utilizzo di agenti farmacologici “targeted”, ossia terapie mirate contro bersagli molecolari con specifiche mutazioni geniche. Dal punto di vista della prevenzione, la misura di gran lunga più efficace è quella di evitare il fumo, sia attivo che passivo. Ai fumatori abituali è consigliato effettuare uno screening periodico con tomografia computerizzata a bassa dose, perché può consentire la diagnosi in fasi ancora operabili.

Anche per il cancro del colon esistono fattori immodificabili e modificabili. Nella prima categoria rientrano l’età, il diabete, la presenza di una serie di mutazioni ereditarie che aumentano il rischio, ad esempio la poliposi adenomatosa familiare, la sindrome di Lynch, la sindrome di Peutz-Jeghers e altre. I fattori modificabili comprendono l’obesità, l’inattività fisica, una dieta ad alto contenuto di carne, particolarmente rossa, gli insaccati, il fumo, l’alcol e un basso livello di vitamina D. Per la prevenzione è quindi fondamentale adottare una dieta sana ad alto contenuto di frutta e verdura, mantenere un peso corporeo adeguato, essere fisicamente attivi, non abusare di alcolici e non fumare. Imprescindibile è lo screening periodico con colonscopia flessibile, che consente di diagnosticare polipi adenomatosi e tumori in stadio non invasivo. In molti casi i polipi possono essere asportati direttamente attraverso l’endoscopio, evitando un’operazione chirurgica. Anche in questo caso, la diagnosi precoce è essenziale per assicurare una prognosi migliore.

Come appare evidente, queste tre tipologie di cancro sono le più diffuse al mondo anche perché particolarmente suscettibili ai fattori ambientali e agli stili di vita. Se i comportamenti sbagliati possono aumentarne l’incidenza, le giuste scelte di benessere possono aiutare a prevenirli e ad avere risposte più efficaci alle terapie. Più avanti vedremo le principali misure di prevenzione raccomandate dall’OMS e ci soffermeremo in particolare su due strategie particolarmente efficaci e alla portata di tutti: l’esercizio fisico e la meditazione.

Cancro dell’endometrio: le mie ricerche

Nella mia carriera di genetista del cancro ho studiato questa malattia in tutte le sue forme, ma nel tempo mi sono specializzata in un tipo di cancro prettamente femminile e in genere meno noto al grande pubblico: quello dell’endometrio.

L’endometrio è il rivestimento interno dell’utero, formato da uno strato di cellule ciliate altamente vascolarizzate e in grado di secernere fluidi mucosi che servono a mantenere l’organo lubrificato. È un tessuto estremamente dinamico, che si modifica ciclicamente per tutto il periodo della vita che va dalla pubertà alla menopausa. Nella fase iniziale del ciclo mensile, l’endometrio si ispessisce attraverso la formazione di nuovi strati cellulari. Dopo circa dieci giorni raggiunge il suo stato ottimale, quello in cui è pronto ad accogliere un eventuale embrione per dare inizio a una gravidanza. Si tratta di uno stato di preparazione molto dispendioso per l’organismo a livello di risorse energetiche. Se la fecondazione non avviene, intorno al ventottesimo giorno l’endometrio comincia a smantellare lo strato cellulare aggiuntivo e a espellerlo insieme a residui di sangue e altre secrezioni: è quello che chiamiamo flusso mestruale. Dopo quattro o cinque giorni, necessari a riportare l’utero allo stato iniziale, il ciclo ricomincia. L’endometrio è quindi una componente fondamentale dell’apparato genitale femminile e per tutta la durata della vita riproduttiva è in costante trasformazione. È un tessuto complesso, dalle caratteristiche uniche, la cui normale funzione dipende dal corretto svolgersi dell’attività di proliferazione cellulare.

Questo processo è regolato dall’azione di estrogeni e progesterone, gli ormoni sessuali femminili, che interagiscono fra di loro “controllandosi” a vicenda. Gli estrogeni inducono la moltiplicazione delle cellule dell’endometrio, mentre il progesterone presiede alla loro differenziazione. L’equilibrio fra i due ormoni è quindi fondamentale per la regolarità del ciclo mestruale e la salute dell’apparato. Quando questo equilibrio viene in qualche modo compromesso, aumenta il rischio di sviluppare il cancro dell’endometrio. In particolare, quando il livello di estrogeni non è controbilanciato da un adeguato livello di progesterone, la normale proliferazione cellulare può andare fuori controllo, creando le premesse per l’insorgenza della malattia oncologica.

Una delle principali cause di squilibrio dell’attività ormonale è la presenza nell’organismo di depositi di grasso in eccesso. Le cellule adipose hanno infatti la capacità di produrre estrogeni, che si vanno ad aggiungere a quelli normalmente secreti dalle ghiandole, creando così un surplus che non viene adeguatamente bilanciato dal progesterone. Per questo motivo l’obesità è il più importante fattore di rischio per il cancro dell’endometrio. Si calcola che una donna in sovrappeso (con un indice di massa corporea BMI di 25-29.9) abbia un rischio due volte superiore a una donna normopeso, mentre per le donne obese (con un BMI superiore a 30) il rischio è addirittura triplicato.

L’altro fattore da tenere sotto controllo è l’eventuale assunzione di una terapia ormonale, che molte donne seguono per alleviare i sintomi della menopausa. Una terapia basata unicamente su estrogeni può creare squilibri che favoriscono la malattia, come dimostrato da drammatici precedenti. A partire dalla metà degli anni Sessanta negli Stati Uniti si registrò un aumento anomalo dell’incidenza di cancro endometriale, che raggiunse un picco preoccupante nel 1975. Le ricerche collegarono il fenomeno al largo impiego di terapie ormonali per la menopausa a base di soli estrogeni, che già dal 1976 vennero abbandonate a favore di nuovi preparati a base di una combinazione di estrogeni e progesterone: i dati sull’incidenza ripresero immediatamente a calare.

Al contrario, la pillola contraccettiva, in quanto stabilizzatrice dell’equilibrio ormonale, è collegata a una riduzione del rischio di cancro dell’endometrio, soprattutto nelle donne che ne hanno fatto un uso prolungato. L’azione protettiva può perdurare fino a dieci anni dopo la fine dell’assunzione, ma è bene ricordare che la pillola può avere altri effetti collaterali di cui bisogna tenere conto nella scelta del metodo contraccettivo più adatto alla propria situazione.

Sono inoltre generalmente più esposte al rischio di questo tipo di cancro le donne che hanno una vita riproduttiva particolarmente lunga, cioè quelle che hanno avuto il menarca prima dei 12 anni e raggiungono la menopausa oltre i 55. L’elevato numero di cicli mestruali aumenta le possibilità che il tessuto dell’endometrio vada incontro a una proliferazione incontrollata. Proprio perché il progesterone svolge un’azione di contrasto a quella degli estrogeni, le gravidanze sono un altro potente fattore protettivo, perché sono collegate a una massiccia produzione di progesterone. Anche il caffè è in grado di ridurre il rischio di cancro endometriale. In uno studio condotto dal mio laboratorio nel 2011 analizzando un campione di 67.470 donne fra i 34 e i 59 anni abbiamo constatato che il consumo abituale di quattro o più tazzine di caffè al giorno può abbassare il rischio del 25%, una percentuale molto significativa.

L’altro imprescindibile fattore di protezione dal rischio di cancro endometriale è indubbiamente l’attività fisica, perché stimola la riduzione del grasso corporeo e dei conseguenti squilibri ormonali. In uno studio del 2014 su oltre 70.000 donne, osservate a intervalli regolari in un arco di ventidue anni, abbiamo verificato che l’esercizio fisico è collegato a una riduzione del rischio, anche quando si tratta di attività non particolarmente intense, come il semplice passeggiare o camminare a passo svelto. È importante però essere costanti: smettere di fare movimento fa risalire gli indici di rischio, il che suggerisce che l’attività fisica debba essere un’abitudine intrinseca alla propria quotidianità perché possa esercitare la sua azione protettiva.

Il cancro dell’endometrio è al sesto posto nella classifica dei tumori più comuni nelle donne, al quindicesimo se si considera la popolazione globale. Non è fra le tipologie di cancro più diffuse, né fra le più letali, ma ha delle caratteristiche che mi hanno sempre affascinata e mi hanno spinta a dedicarmi prevalentemente allo studio di questa malattia. A differenza di altre tipologie, il cancro dell’endometrio ha dei fattori di rischio molto ben definiti. Si tratta di un tumore di natura ormonale, come abbiamo visto, quindi legato a squilibri fra estrogeni e progesterone, e le strategie di prevenzione basate sullo stile di vita risultano generalmente molto efficaci. La relativa “linearità” di questo tipo di tumore offre la possibilità di arrivare a conoscenze utili anche per il trattamento di altri carcinomi più complessi, per i quali i fattori di rischio sono meno chiari o addirittura contraddittori. In particolare, tutto ciò che sappiamo sul cancro dell’endometrio può aiutare a comprendere meglio gli altri tumori ormonali, come quello del seno o delle ovaie, per la presenza di caratteristiche comuni.

Nel corso della mia attività di ricerca mi sono imbattuta spesso in un certo scetticismo nei confronti del mio interesse verso il cancro endometriale. Mi sono sentita dire più volte che si tratta di una malattia che non vale la pena di studiare, visto che una donna in avanzata età riproduttiva o già in menopausa che presenti fattori di rischio può risolvere il problema a monte ricorrendo a un’isterectomia, cioè la rimozione chirurgica dell’utero. Purtroppo non è così semplice. Asportare un organo, per quanto ormai non più utile, può avere significative conseguenze sulla salute.

L’isterectomia può aumentare sensibilmente il rischio di sviluppare patologie cardiovascolari: la probabilità di avere un infarto, ad esempio, può crescere fino al 33%. Inoltre, lo spazio lasciato dall’utero asportato induce gli altri organi circostanti a ricollocarsi, il che può causare disfunzioni della vescica e varie forme di dolore cronico ai fianchi o alla schiena, con possibili propagazioni fino al collo e conseguenti emicranie. Il cosiddetto prolasso pelvico può interessare qualunque organo della zona, dall’intestino alla vagina, e nel 12% dei casi può richiedere un nuovo intervento chirurgico. Secchezza, dolori e calo della libido possono poi determinare un peggioramento della qualità della vita sessuale. L’isterectomia deve essere quindi valutata con molta cautela, anche quando legata alla cura di patologie a carico dell’utero che possono essere trattate con metodi alternativi. Ancora meno si può considerarla una facile misura di prevenzione del cancro dell’endometrio, viste le numerose e serie conseguenze che può avere sulla salute e il benessere.

Consigli per ridurre il rischio di cancro

Come abbiamo visto, la maggior parte dei tumori è fortemente influenzata dai fattori ambientali, che possono favorirne o sfavorirne l’insorgenza. Alcune tipologie sono più suscettibili a determinati fattori, meno ad altri, ma possiamo comunque individuare una serie di scelte generali che hanno effetti protettivi sull’organismo in riferimento all’oncogenesi. Taluni potranno apparire come semplici consigli di vita sana dettati dal buon senso e da conoscenze scientifiche ormai assodate, ma vale la pena di rileggerli in questa sede alla luce delle sorprendenti proprietà che hanno dimostrato di avere rispetto ai tumori. Non dimentichiamo che fino a non molto tempo fa le raccomandazioni per uno stile di vita sano riguardavano essenzialmente il rischio di malattie cardiovascolari e diabete, cioè patologie la cui suscettibilità ai fattori ambientali era ben nota. Scoprire che quelle stesse scelte possono influenzare anche le patologie oncologiche è un’acquisizione molto più recente, che solo negli ultimi anni può contare su un corpus di evidenze sufficientemente solido. In un mondo ancora largamente convinto che il cancro sia una malattia ereditaria dalle origini pressoché inconoscibili, le prove che la scienza sta accumulando sulla capacità di alcuni stili di vita di interferire con l’insorgenza e lo sviluppo della malattia sono tutt’altro che banali e meritano tutta la nostra attenzione, anche se si basano su affermazioni apparentemente ovvie. Il cancro si è dimostrato così ostinato e sfuggente nella storia umana che si è arrivati a definirlo il “male incurabile” per antonomasia: nessun consiglio utile a ridurre il rischio apparirà quindi scontato, soprattutto alla luce degli importanti risultati emersi dalla ricerca scientifica.


Stili di vita per la prevenzione del cancro

L’Organizzazione mondiale della sanità raccomanda le seguenti linee guida per la prevenzione:


	non fumare

	mantenere un peso corporeo adeguato

	seguire una dieta sana, con abbondante consumo di frutta e verdura

	fare regolarmente attività fisica

	consumare alcol con moderazione

	vaccinarsi contro il papilloma virus (HPV) e l’epatite B

	limitare l’esposizione ai raggi ultravioletti e usare protezioni solari

	sottoporsi a radiazioni diagnostiche e terapeutiche solo in modo sicuro e controllato

	ridurre al minimo l’esposizione alle radiazioni ionizzanti

	ridurre al minimo l’esposizione agli inquinanti ambientali





In queste pagine vorrei soffermarmi in particolare su due fattori che hanno dimostrato un’eccellente capacità di abbassare il rischio di tumore e che sono due pilastri della Biologia della gentilezza: l’attività fisica e la meditazione. Quest’ultima non figura fra le raccomandazioni dell’OMS, ma è stata oggetto negli ultimi anni di una quantità impressionante di studi che ne hanno confermato le indubbie potenzialità protettive, come avremo modo di vedere più avanti.

Benefici dell’attività fisica

Uno dei miei hobby preferiti è andare in kayak sulle acque del Charles River, il fiume che separa Boston da Cambridge. Insieme alla mia amica Alyssa, nelle domeniche di sole o nei giorni di vacanza, amiamo impugnare i remi e immergerci nella quiete di quel bellissimo ambiente fluviale, chiacchierando fra di noi o semplicemente godendoci il silenzio. Spesso incrociamo le imbarcazioni di altri appassionati: un breve cenno di saluto e si prosegue a pagaiare. In questo tratto di fiume vengono spesso a praticare canottaggio dei gruppi di donne di età diverse, accomunate non solo dalla stessa passione per lo sport, ma anche da un’altra caratteristica, non visibile all’esterno: sono persone che hanno affrontato il tumore del seno. Squadre di questo tipo esistono ovunque, negli Stati Uniti e non solo, dedite anche a discipline diverse, ma tutte motivate dalla medesima, semplice constatazione: che l’esercizio migliora la condizione psicologica e fisica di chi combatte contro il cancro. Sono esperienze di vita vissuta che trovano oggi conferma negli studi scientifici, sempre più abbondanti, solidi e affidabili. Può sembrare ovvio, ma non è sempre stato così. Fino a qualche decennio fa, la raccomandazione principale ai pazienti oncologici era di mettersi a riposo, evitare gli sforzi, ridurre al minimo il movimento. Quello che poteva andare bene per una persona colpita da influenza o mal di schiena, non era assolutamente indicato per un’altra affetta da tumore. Solo che ancora non si sapeva. L’approccio ha cominciato a cambiare alla fine degli anni Ottanta, grazie allo studio pionieristico di due infermieri della Ohio State University, che osservarono i benefici dell’attività aerobica su un gruppo di pazienti affette da cancro del seno: in appena 10 settimane di allenamento, le donne mostravano un miglioramento della composizione corporea, della capacità aerobica e dei sintomi della chemio, come la nausea.

Da allora, la massiccia quantità di studi su questo argomento ha di fatto fondato una nuova disciplina, definita “oncologia dell’esercizio fisico”. In questo ambito della medicina, l’attività motoria è considerata alla stregua di un farmaco ed è fortemente incoraggiata in tutti gli stadi della malattia. La ricerca scientifica ci dice che essere fisicamente attivi, oltre a migliorare gli indici di salute cardiovascolare e a favorire le funzionalità di tutti gli organi del corpo, svolge anche un’azione di contrasto al cancro, non solo in termini di prevenzione, ma anche di miglioramento della risposta immunitaria nei pazienti sottoposti a trattamento. Questo perché stimola i meccanismi biologici di riparazione del DNA, cioè i processi con cui l’organismo limita il più possibile l’eventualità di mutazioni genetiche, che possono diventare causa di un tumore.

Un importante studio internazionale pubblicato su “JAMA” nel 2016 ha analizzato l’associazione fra esercizio fisico svolto nel tempo libero e livelli di rischio rispetto a ventisei diverse tipologie di cancro in una popolazione di 1,44 milioni di persone. Fare attività motoria è risultato in grado di abbassare il rischio rispetto a tredici tipi di cancro, per sette dei quali la riduzione è stata addirittura del 20%: si tratta di esofago, fegato, polmone, rene, stomaco, endometrio e leucemia mieloide. Ancora più sorprendente è il fatto che quest’azione protettiva sia stata rilevata indipendentemente da fattori come l’indice di massa corporea e il fumo.

L’effetto benefico del movimento è stato indagato non solo in persone sane, quindi in una prospettiva di prevenzione, ma anche in pazienti oncologici con un tumore in atto. Nel 2020 diversi istituti di ricerca statunitensi hanno analizzato una popolazione di donne ad alto rischio di cancro del seno rispetto alle loro abitudini di esercizio fisico prima della diagnosi, durante il trattamento e in intervalli successivi di uno e due anni. È emerso che le donne che svolgevano un’attività motoria anche leggera per tutto il periodo di osservazione hanno ridotto in modo molto significativo l’eventualità di una recidiva e il livello di mortalità.

Dallo studio di modelli animali si è potuto cominciare a capire come questo avviene. Uno dei meccanismi sta nella capacità del movimento di stimolare l’attività delle cellule.

Per alcuni tipi di cancro, come quello del colon, l’esercizio è associato non solo a una riduzione della mortalità, ma anche a una straordinaria capacità di inibire la crescita della neoplasia, mediata probabilmente dalla produzione di sostanze infiammanti che interferiscono con la proliferazione dei tessuti malati. Inoltre, essere fisicamente attivi aiuta ad attenuare alcuni sintomi della patologia, come stanchezza, ansia, depressione, calo nelle funzionalità corporee, restituendo almeno in parte una migliore qualità della vita. Nel 2021 un’importante ricerca condotta negli Stati Uniti su una vasta popolazione di uomini e donne over 30 ha messo in evidenza che fare attività fisica per almeno 300 minuti a settimana, cioè un totale di cinque ore, può aiutare a prevenire oltre 46 mila casi di cancro in un anno, cioè circa il 3% del totale. Tra questi, il tumore allo stomaco è risultato quello più legato all’inattività, insieme ad altre tipologie molto influenzate dal movimento come reni, esofago, colon, vescica, seno ed endometrio. Non si tratta di doversi iscrivere in palestra, fare corsi di fitness online o partecipare a tornei sportivi: bastano 45 minuti al giorno di camminata a passo svelto per avere potenziali effetti di riduzione del rischio, un obiettivo alla portata di tutti che si può raggiungere anche solo evitando di prendere l’auto o i mezzi pubblici per brevi tragitti, facendo le scale anziché usare l’ascensore, camminando durante le telefonate o portando a spasso il cane.

Le persone che stanno già affrontando il cancro potranno trovare ulteriore beneficio dal mantenersi fisicamente attive, perché questo può aiutare a ridurre gli effetti collaterali delle cure. Osservando un gruppo di pazienti in chemioterapia per tumore del seno, si è visto che le donne che svolgevano attività motoria prima, durante e dopo il trattamento avevano meno problemi di memoria, declino cognitivo e stati di confusione.

Questi studi offrono solo un’idea di quante evidenze scientifiche stiano emergendo negli anni sulla capacità dell’esercizio fisico di abbassare i livelli di rischio oncologico e dare un supporto all’efficacia delle terapie. È un’informazione di cui fare tesoro per migliorare la propria routine quotidiana di movimento, per incorporare nel proprio stile di vita abitudini nuove, in linea con i gusti e le preferenze di ciascuno, senza pretendere da noi stessi di diventare degli olimpionici o di sconvolgere troppo altri equilibri che riteniamo importanti per il nostro benessere. D’altra parte, il vivere moderno mette già molto spesso a dura prova, ci toglie energie, oltre a renderci meno padroni del nostro tempo. Mi rendo conto che aggiungere a una giornata di per sé stancante un ulteriore carico di fatica può risultare troppo per molte persone. Anche perché, sia chiaro, avere una certa resistenza nei confronti dell’esercizio fisico non è sinonimo di pigrizia, come siamo generalmente portati a pensare, ma è un naturale frutto della nostra storia di esseri umani. Tu che stai male al solo pensiero di fare una corsa o sollevare dei pesi, che guardi gli altri andare con entusiasmo alle lezioni di zumba o partire gioiosamente verso massacranti escursioni in montagna e ti domandi come diavolo facciano, non giudicarti troppo severamente: sei tu quello normale, non loro. Lo dice la scienza. O meglio, è quello che ha spiegato in modo scientificamente solido e convincente il paleoantropologo Daniel Lieberman, dell’Università di Harvard, in un suo recente libro, una lettura che ho trovato illuminante e molto condivisibile, oltre che divertente.

Il punto centrale del discorso è che l’attività fisica così come la viviamo nel XXI secolo è qualcosa che l’evoluzione naturale non ha previsto. Fare movimento al solo scopo di migliorare la salute è un concetto estraneo al nostro cammino di adattamento e non risponde a nessuna esigenza di sopravvivenza. Al contrario, è uno spreco di energie che potrebbero essere impiegate per obiettivi più importanti, come procacciarsi il cibo, difendersi dai pericoli, riprodursi. Se fossimo ancora dei cacciatori-raccoglitori che trascorrono ore nella natura alla ricerca di prede da catturare o di frutti spontanei, avrebbe senso che ci alzassimo la mattina all’alba per fare un’ora di corsa? Sarebbero solo calorie dissipate inutilmente. Ma anche nel prosieguo della nostra storia, quando siamo diventati agricoltori e pastori, impegnati in una routine quotidiana estenuante per assicurare cibo alla famiglia e alla comunità, sarebbe servito a qualcosa consumare ulteriori risorse fisiche?

La realtà è che la specie umana si è evoluta per essere sempre in movimento e tenersi fisicamente attiva per affrontare l’ambiente circostante, non per fare esercizio fine a se stesso. Questa è una conseguenza del moderno stile di vita, che se da una parte ci ha sollevato da tutte le preoccupazioni relative alla sopravvivenza di base, dall’altra ci ha resi molto più sedentari e inattivi rispetto a qualunque altra epoca precedente. Per questa ragione, chiedere al nostro corpo di fare uno sforzo non motivato da esigenze reali è ancora qualcosa di innaturale, a cui l’istinto risponde con un’avversione profondamente radicata. Basti pensare che l’antenato del tapis roulant, oggi fra i simboli stessi del fitness e del benessere, è stato inventato in Gran Bretagna agli inizi dell’Ottocento come strumento di tortura: i detenuti erano costretti a camminare su una specie di ruota gigante dotata di gradini, in un supplizio spossante e molto temuto. Eppure, fare movimento è oggi imprescindibile per la nostra salute, proprio perché col progresso abbiamo smesso di farlo.

Lieberman suggerisce tre possibili soluzioni per superare queste resistenze. In primo luogo, è importante non colpevolizzarsi, ma essere comprensivi con se stessi. Bisogna riconoscere che non avere voglia di allenarsi è normale e che anche i più appassionati e assidui sportivi fanno spesso fatica a darsi la carica per iniziare. Tutto sta nell’affrontare questo sforzo con serenità e senza abbattersi.

Il secondo suggerimento consiste nel rendere l’esercizio qualcosa di bello e necessario, tale da restituire un senso di appagamento. L’autore spiega infatti che dal punto di vista evolutivo essere fisicamente attivi era un requisito per due fondamentali attività umane: il procacciamento del cibo ma anche la socialità. In tutte le epoche, i popoli hanno trovato piacere in rituali come danzare insieme, fare gare di abilità, praticare sport competitivi. Per accendere la nostra voglia di movimento dobbiamo attribuire all’esercizio fisico un valore sociale, renderlo divertente e quindi desiderabile. Fare attività di gruppo ha proprio questo scopo: ci induce a partecipare perché sentiamo un obbligo verso gli altri, ma ci ripaga con un senso di benessere che ci spingerà a farlo di nuovo.

Infine, è importante ricordare che non occorre essere degli atleti per godere dei benefici del movimento. Non c’è uno standard da seguire o un obiettivo da raggiungere, solo assicurarsi di svolgere una piccola quota di esercizio ogni giorno, anche per soli 30 minuti. Questa routine è già sufficiente ad abbassare gli indici di mortalità e migliorare la salute di tutti gli organi. In fondo, anche i nostri antenati, che pure dovevano procacciarsi il cibo in ambienti ostili, erano attivi per non più di due ore al giorno e avevano corpi mediamente sviluppati, senza grandi muscolature. Dall’altro lato, questi progenitori non conoscevano il concetto, tutto moderno, di pensione, per cui rimanevano fisicamente attivi per tutta la vita, anche in età avanzata.

La tendenza delle persone più anziane a ridurre la loro quota di esercizio fisico non è un fatto biologico ma culturale, spiega Lieberman, perché deriva dal concetto per cui una volta terminata la propria vita lavorativa ci si può dedicare al meritato riposo. Si tratta di un modello sbagliato, perché la “terza età” è il momento in cui l’attività fisica dà il massimo dei suoi benefici. La sua importanza per la salute e la longevità cresce con il tempo, anziché diminuire. Anche questo dato ha una spiegazione evolutiva: presso le antiche popolazioni di cacciatori-raccoglitori, i nonni fornivano un aiuto fondamentale nella ricerca del cibo e nell’accudimento dei nipoti e dovevano essere quindi in forma per poter svolgere questa funzione. Tenersi attivi a ogni età è una scelta premiata dalla selezione naturale, laddove mettersi troppo “a riposo” è invece dannoso e controproducente. Ciò avviene perché l’esercizio fisico attiva una serie di processi biochimici che contrastano l’invecchiamento e promuovono longevità e salute. Muoversi, in parole semplici, dice al nostro organismo che abbiamo ancora tante cose da fare, per le quali ci servono energia, reattività e resistenza: il corpo si mette al lavoro e fa tutto ciò che è in suo potere per rallentare la senescenza e offrirci il miglior stato di salute possibile. Il cuore e i vasi sanguigni si mantengono giovani, calano le possibilità di sviluppare il diabete e si allontana la comparsa di demenza e altre forme di declino cognitivo. E diminuisce, ora lo sappiamo, anche il rischio di cancro, che tende ad aumentare naturalmente con l’età.

Una forma particolare e molto efficace di attività fisica è lo yoga, una disciplina che, nella versione occidentale, unisce l’allenamento del corpo alla ricerca di equilibrio mentale e spirituale. Praticarlo permette di abbassare i livelli di stress, ansia e depressione, migliorare l’umore, la qualità del sonno e la risposta immunitaria. In vari studi, lo yoga ha dimostrato di avere la capacità di alleviare i disturbi psicologici legati all’esperienza della malattia e di ridurre la tossicità dei trattamenti e l’entità dei sintomi. Lo yoga si basa su esercizi di respirazione, stretching, postura, adatti a tutte le età e fattibili anche in casa una volta acquisita la tecnica. Gli effetti benefici sono riconosciuti dalla comunità medica già da anni, al punto che in molti ospedali oncologici del mondo si propongono sessioni di yoga come forma di terapia complementare, da affiancare al normale percorso di cura. Questa disciplina fa da ponte fra l’allenamento fisico così come lo intendiamo in Occidente e la meditazione, altra importante componente delle attività alternative che la medicina oncologica propone accanto ai trattamenti tradizionali.

Benefici della meditazione nella patologia oncologica

Sono sempre più numerosi e convincenti gli studi che mettono in luce il ruolo della meditazione nella prevenzione dei tumori e nel sostegno all’efficacia delle terapie. In ambito medico si tratta di correlazioni note da tempo, ma solo di recente questa conoscenza ha iniziato a diffondersi presso il pubblico più ampio, accendendo l’interesse di molti verso questa pratica. In Biologia della gentilezza abbiamo già avuto modo di indagare i tanti benefici che la meditazione può avere sulla salute, mentale e fisica, e sulla longevità. Qui abbiamo l’occasione di analizzare le sue potenzialità rispetto alla patologia oncologica, un filone di ricerca che ha visto una sensazionale impennata negli ultimi dieci anni.

Dal punto di vista psicologico, la meditazione aiuta a migliorare la condizione emotiva di fronte alla malattia e a ridurre sintomi come nausea e vomito, dolore, stanchezza, ansia, depressione, ruminazione, insonnia, paura di peggioramenti o recidive, innalzando nel complesso la qualità della vita del paziente. Sul piano biologico, il dato di base è che la meditazione abbassa i livelli di stress e infiammazione, che normalmente favoriscono la proliferazione del cancro e indeboliscono la risposta immunitaria. Si è osservata una significativa flessione nella circolazione del cortisolo, detto “ormone dello stress”, e un incremento della serotonina, responsabile invece della sensazione di benessere e appagamento, e della melatonina, l’ormone che regola il sonno e che ha dimostrato di avere proprietà benefiche contro l’insorgenza e la crescita dei tumori. Queste pratiche possono quindi contribuire a migliorare l’efficacia dei trattamenti perché mettono l’organismo in una condizione più adatta ad affrontare la lotta contro la malattia e aumentano le chance di successo delle cure, di cui possono alleviare gli effetti collaterali e la tossicità.

Anche la meditazione viene infatti proposta come terapia collaterale in molti centri di medicina oncologica. L’Università della California a Los Angeles (UCLA), ad esempio, ha creato addirittura un istituto, il Mindful Awareness Research Center, che sviluppa programmi di intervento comportamentale per persone affette da tumore, con lo scopo di alleviare sintomi ed effetti collaterali delle chemio attraverso la meditazione. Le attività del centro sono studiate da gruppi di ricercatori che ne analizzano gli effetti sui pazienti. Tra questi, il team guidato da Patricia Ganz, con la quale molti anni fa ebbi una stimolante conversazione proprio su questo argomento.

Era il 2009 ed ero stata invitata alla UCLA per presentare i risultati dei primi, rivoluzionari studi condotti dal mio laboratorio sulle correlazioni fra stress, telomeri e longevità. In quella circostanza parlai, fra le altre cose, dell’importanza dei metodi antistress nella protezione del DNA. Non mi riferii direttamente alla meditazione, ma in generale agli effetti benefici delle attività che abbassano i livelli di stress ossidativo e di infiammazione. Dopo la conferenza, Patricia mi disse che aveva ascoltato con molto interesse il mio intervento, ma rimaneva ancora scettica sulla possibilità che certi comportamenti potessero davvero influenzare malattie complesse come il cancro. Eppure, mi confessò, il suo occhio di ricercatrice e di medico oncologo aveva notato che le donne affette da tumore al seno che praticavano la meditazione rispondevano meglio alle cure e avevano un indice di sopravvivenza più alto. Erano dati ancora acerbi, basati sulla pura osservazione, ma l’intuizione che c’era dietro avrebbe fatto molta strada.

Nel 2021, Ganz e il suo team hanno pubblicato sul “Journal of Clinical Oncology” i risultati di una loro ricerca, basata su un gruppo di donne di età inferiore ai 50 anni che avevano completato i trattamenti per il cancro del seno e avevano sviluppato forme di depressione. Le pazienti hanno seguito un programma di Mindfulness Meditation di sole sei settimane, al termine delle quali hanno mostrato una riduzione dei sintomi pari al 30%, un risultato che si è mantenuto anche nei successivi controlli a tre e sei mesi di distanza. Si è osservata inoltre una riduzione di manifestazioni tipiche della chemioterapia, quali stanchezza, disturbi del sonno, vampate di calore, che possono perdurare anche per diverso tempo dopo la fine dei cicli.

A distanza di anni, Patricia Ganz ha trovato straordinarie conferme a quella sua acuta rilevazione, grazie a un’indagine scientificamente accurata e solida che è oggi solo una fra le decine di studi di questo genere che vengono pubblicati ogni anno.

Della sua ricerca colpisce anche la scelta del campione di osservazione, che ha un motivo ben preciso: le donne che vivono l’esperienza della malattia a un’età relativamente giovane tendono a soffrire maggiormente di depressione e con sintomi più severi, dovuti anche al fatto che le terapie farmacologiche in queste fasce d’età sono più aggressive rispetto a quelle necessarie in classi più anziane. L’efficacia della meditazione nel migliorare la qualità della vita di una categoria di persone così vulnerabili è quindi ancora più significativa e affascinante e spinge noi scienziati a indagare ulteriori correlazioni e possibili utilizzi di queste pratiche nel futuro della medicina oncologica. Anche perché cresce la necessità di prendersi cura dei pazienti nella fase “post-cancro”.

Oggi molte più persone che in passato sopravvivono a una diagnosi di tumore e conducono una vita anche lunga e in salute. Ma la paura di una recidiva può condizionare la stabilità psicologica ed emotiva, creando uno stato di ansia latente che a lungo andare può avere effetti deleteri sulla salute. Si calcola che siano fra il 30% e il 70% gli ex pazienti oncologici che vivono frequenti stati di preoccupazione rispetto al loro futuro. Tale considerazione ha fatto crescere negli ultimi anni le iniziative rivolte a queste persone, basate su attività fisica di gruppo, yoga, sessioni di psicologia comportamentale, arte terapeutica, rilassamento e meditazione. Un approccio psicofisico per riequilibrare il rapporto con l’incertezza e riconquistare maggiore serenità, in un’ottica di riduzione dello stress che può avere solo effetti benefici sul rischio di recidive o di altre patologie.

Il mio secondo incontro con il cancro

All’inizio di questo capitolo ho raccontato della prima volta in cui incontrai il cancro, sotto forma di agglomerati di cellule da analizzare al microscopio in un laboratorio di New York. La curiosità che quell’esperienza accese in me ha determinato tutte le scelte che ho compiuto in seguito nel mio percorso di studi, dalla formazione scientifica di base alla Columbia University al dottorato e al master conseguiti presso la stessa università, uno in scienza del cancro, l’altro in public health. Ero infatti interessata a studiare questa malattia non solo nelle sue dinamiche patologiche, ma anche rispetto all’impatto sulla popolazione: diffusione, statistiche, fattori ambientali e sociali. L’epidemiologia mi attirava tantissimo, perché può offrire alla comunità scientifica e ai governi dei dati capaci di influenzare le politiche sanitarie, le campagne d’informazione, gli investimenti, con conseguenze significative sulla salute delle persone. Terminato il dottorato alla Columbia, mi sono trasferita a Stanford, in California, dove per cinque anni ho continuato l’attività di laboratorio e di ricerca, in un percorso di formazione “post-doc” indispensabile per arrivare alla qualifica di docente. Qui i miei studi si sono concentrati soprattutto sull’analisi dei meccanismi biologici di base delle leucemie, una famiglia di tumori del sangue che sono in grado di dirci molte cose sulle caratteristiche e i comportamenti delle cellule cancerogene. Questa preziosa esperienza mi ha portato infine a insegnare a Harvard e a dirigere il mio attuale laboratorio, dove abbiamo fatto tanti passi avanti nella comprensione di numerosi aspetti della genetica del cancro che ancora attendevano di essere chiariti.

In tutti quegli anni di lavoro accademico e di ricerca, il mio punto di vista sulla malattia è sempre stato lucido e razionale, da scienziata. Avevo a che fare con la spaventosa realtà del cancro ogni giorno, in tutto ciò che facevo nella mia attività lavorativa. Era quindi indispensabile per me tenere fuori dal laboratorio e dall’aula universitaria il carico emotivo che inevitabilmente si accompagna a un argomento così doloroso. Anch’io, come tutti nel mondo, avevo visto intorno a me persone ammalarsi e morire di tumore, in famiglia e fra gli amici. Conoscevo bene gli sconvolgimenti che ne derivano, nelle vite e nei rapporti umani. Ma tutto questo mi è diventato veramente chiaro solo nel 2015, quando a ricevere la terribile diagnosi è stata mia madre. Quel giorno ho avuto il mio secondo incontro con il cancro, così diverso dall’altro di tanti anni prima. Avevo trascorso la mia vita in laboratorio a guardare la malattia in faccia, tutti i giorni, cercando di carpirne i segreti nell’ostinata battaglia contro la sua evasività. Adesso era lei che veniva a bussare alla mia porta, colpendomi negli affetti più cari dopo avermi sfidata così a lungo sul terreno della razionalità.

Assistere mia madre nel suo percorso mi ha permesso di guardare in modo diverso alle tante forme di difesa con cui l’umanità è arrivata a contrastare questa minaccia. C’è la scienza medica, in primo luogo, l’unica vera risposta possibile a questo male. Non mi stancherò mai di raccomandare a chiunque di affidarsi senza indugio alle cure degli esperti, diffidando sempre di qualunque soluzione alternativa e “miracolosa” che possa venire da qualsiasi altra parte. Ma la medicina non è solo farmaci e strumenti diagnostici. È anche riconoscere il valore dei tanti fattori ambientali, emotivi e psicologici che influiscono sulla salute di un individuo. Ho visto in prima persona quanta importanza abbiano, nell’esperienza del cancro, la solidità delle relazioni, la gentilezza dei gesti, il contatto con le piccole cose anche banali che ci danno gioia. Attraversare la malattia senza abbandonare la propria normalità è una forma straordinaria di terapia, che preserva la qualità della vita e consente di continuare a coltivare passioni e interessi, amicizie e abitudini sane. Anche nel caso di una diagnosi che lascia poche speranze, come quella di mia madre, ho visto che valore enorme abbia non smettere di assaporare le giornate, esserci pienamente nel qui e ora.

Nell’estate del 2016 ho realizzato il desiderio di mia madre di tornare in Italia per rivedere la sua famiglia. L’ho accompagnata nei luoghi della sua gioventù, quelli dove aveva conosciuto mio padre, dove aveva avuto me e mio fratello e dove aveva iniziato a sognare di raggiungere un giorno quell’America lontana che prometteva una nuova entusiasmante avventura. La osservavo, circondata da sorelle e parenti festanti nella verde campagna di Sarno. Guardavo il suo viso ed era uno specchio di pura gioia, così lontano dall’idea stessa di malattia e declino. Per tutta la vita è stata una persona dalle abitudini sane, legata a un’alimentazione semplice e tradizionale che non è stata mai contaminata dall’insalubrità della dieta occidentale moderna. Sempre indaffarata in mille diverse attività quotidiane, non ha mai smesso di muoversi, curare il giardino, correre dietro ai nipoti, riempire ogni giornata di vita e di senso. Il cancro l’ha colpita lo stesso, ma non ne ha fiaccato le energie e lo spirito, se non negli ultimi giorni. Ha vissuto la sua condizione senza rinunciare a ciò che era importante. Un privilegio che non è concesso a tutti e che mi piace pensare sia stato una forma di ricompensa per il modo in cui ha saputo fino all’ultimo prendersi cura di sé e degli altri.

Cosa possiamo aspettarci dal futuro?

Chi ha letto Biologia della gentilezza ricorderà che in quelle pagine avevo espresso un punto di vista molto chiaro sul mio lavoro. Avevo scritto che uno scienziato è un ottimista per definizione. Non perché creda che qualunque esperimento o ricerca darà i risultati sperati: in questo caso sarebbe un ingenuo, non un ottimista. Uno scienziato sa bene che prima di arrivare all’esito desiderato dovrà penare, fare molti tentativi, ricominciare più volte daccapo e non perdere la pazienza. Ed è proprio questo che fa di lui un ottimista per natura, perché se non lo fosse cederebbe alla frustrazione e al desiderio di mollare tutto. All’ennesimo fallimento, butterebbe all’aria vetrini e provette e si dedicherebbe ad altro. Ma non lo fa. Se è davvero uno scienziato serio, insiste. Si ostina a perseguire il suo obiettivo, perché sa che se oggi le cose sono andate male, domani andranno meglio. Sa che la scienza progredisce grazie alla testardaggine, alla convinzione che prima o poi il risultato arriverà. E infatti i risultati arrivano, per chi non rinuncia a cercarli.

Se ripenso ai miei primi giorni in laboratorio, quando ho iniziato a guardare nei microscopi alla ricerca di cellule anomale in campioni di tessuti umani, ricordo anche quanto indietro eravamo nella nostra lotta contro il cancro. Era il Medioevo dell’oncologia. Come ho scritto all’inizio del capitolo, le diagnosi, allora, somigliavano a delle sentenze di morte. Si tentavano interventi chirurgici dalle scarse possibilità di successo, chemioterapie dagli effetti spesso devastanti, radioterapie grossolane che provocavano ustioni e sofferenza. Le chance di riuscita delle cure sembravano affidate più alla fortuna che alla scienza. La stessa parola “cancro” veniva pronunciata con timore, il meno possibile, come il peggiore dei tabù, non saprei se per scaramanzia o per una sorta di soggezione. Si preferivano perifrasi non meno angoscianti, come quella di “male incurabile”, entrata prepotentemente nel linguaggio comune perché era proprio così che appariva agli occhi di tutti: una condanna inappellabile.

Poi però le cose hanno iniziato a cambiare, lentamente, a passi piccoli ma sempre più incoraggianti. I dati hanno cominciato a raccontare storie diverse, perché da qualche parte scienziati che non avevano perso la fiducia nella ricerca ottenevano finalmente terapie più efficaci, tecniche meno invasive e nuove prospettive di sopravvivenza. Le curve della mortalità, per molte tipologie di cancro, hanno preso a calare, mentre l’aspettativa di vita nei pazienti si è allungata, insieme al miglioramento delle loro condizioni esistenziali. In tutto questo tempo non sono stata solo spettatrice di questi straordinari progressi, ma ho fatto parte della splendida comunità che li ha ottenuti, quella degli scienziati ostinatamente ottimisti che non si sono abbattuti di fronte alle tante e inevitabili sconfitte.

Oggi vedo un mondo in cui molti tipi di tumore possono essere diagnosticati ai primi stadi e sono di fatto curabili. La terapia immunologica, ancora circondata da troppo scetticismo perché a torto considerata sperimentale, è una realtà consolidata, che permette di ottenere risultati eccezionali senza indurre gli effetti collaterali di altri farmaci. Non tutte le tipologie di cancro possono essere trattate con successo, ma tante sì, ed è a questo risultato che dovremmo guardare quando pensiamo a questa malattia. Non parliamo più del cancro come di un “male incurabile” in assoluto, perché spesso non lo è. C’è tanto che si può fare, in modi sempre più precisi e adatti alle condizioni di ogni paziente. Fino a non molti anni fa, era un lusso che non potevamo permetterci e non ho dubbi che altre scoperte nel prossimo futuro porteranno a nuovi entusiasmanti traguardi. L’obiettivo di rendere il cancro una malattia cronica e gestibile, con cui convivere anche per molti anni, non è più così lontano. E ognuno di noi, con le proprie scelte di benessere, può contribuire a renderlo più vicino.


Esperienza digitale

Per scoprire gli approfondimenti e sperimentare le pratiche guidate del libro accedi a https://corsi.mylifedesign.online/courses/ecologia-interiore/lectures/38975967 per scoprire i contenuti multimediali dell’area dedicata a questa sezione.
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Effetto colibrì




Un albero il cui tronco si può a malapena abbracciare nasce da un minuscolo germoglio. Una torre alta nove piani incomincia con un mucchietto di terra. Un lungo viaggio di mille miglia si comincia col muovere un piede.

LAO TZU




Riflettendo sui cambiamenti ecologici e ambientali che stiamo vivendo e che ci attendono nel prossimo futuro mi sono posto alcune domande:

“Qual è la strategia di maggior impatto che possiamo adottare?”

“Cosa posso fare, come singola persona, per dare il mio contributo?”

“Quali sono le azioni più semplici, rapide e incisive con cui tutti possiamo attivarci da subito?”

“Cosa impatta contemporaneamente sull’ecologia dell’ambiente interiore e di quello esteriore?”

Mi sono quindi focalizzato sulle azioni più concrete, efficaci e alla portata di tutti per un’ecologia interiore funzionale alla sopravvivenza del genere umano.

Pensando al modo in cui ciascuno di noi debba responsabilizzarsi generando un impatto positivo sull’ambiente, mi è venuto in mente un racconto su uno dei volatili più belli e magici: il colibrì. In inglese hummingbird e in portoghese beija-flor (bacia fiori).


L’insegnamento del colibrì

Un giorno, nella foresta, scoppiò un grande incendio.

Tutti gli animali, di fronte all’avanzare delle fiamme, scappavano terrorizzati, mentre il fuoco distruggeva ogni cosa. Leoni, zebre, elefanti, rinoceronti, gazzelle e molti altri animali cercavano rifugio nelle acque del grande fiume.

Mentre tutti discutevano animatamente sul da farsi, un piccolissimo colibrì si tuffò nelle acque del fiume e dopo aver preso nel becco una goccia d’acqua la lasciò cadere sulla foresta invasa dal fumo. Il fuoco non se ne accorse neppure e proseguì la sua corsa, sospinto dal vento.

Il colibrì, però, non si perse d’animo e continuò a tuffarsi per raccogliere ogni volta una piccola goccia d’acqua che lasciava cadere sulle fiamme.

A un certo punto il leone gli chiese: «Cosa stai facendo?».

L’uccellino gli rispose: «Cerco di spegnere l’incendio!».

Il leone si mise a ridere: «Tu, così piccolo, pretendi di fermare le fiamme?». Insieme a tutti gli altri animali incominciò a prenderlo in giro. L’uccellino, incurante, si gettò nuovamente nel fiume.

A quella vista un elefantino, che fino a quel momento era rimasto tra le zampe della madre, immerse la proboscide nell’acqua, ne aspirò quanta più possibile e la spruzzò su un cespuglio che stava per essere divorato dal fuoco. Anche un giovane pellicano si riempì il grande becco d’acqua e, preso il volo, la lasciò cadere come una cascata su un albero minacciato dalle fiamme.

D’un tratto, tutti i cuccioli si prodigarono insieme per spegnere l’incendio, che ormai aveva raggiunto le rive del fiume.

A quella vista gli adulti, pieni di vergogna, incominciarono ad aiutarli.

Quando le ombre della sera calarono sulla savana, l’incendio poté dirsi ormai domato.

Il leone chiamò il piccolo colibrì e gli disse: «Oggi abbiamo imparato che la cosa più importante non è essere grandi e forti, ma pieni di coraggio, gentilezza e generosità. Oggi tu ci hai insegnato che anche una goccia d’acqua è importante, che ognuno di noi è responsabile del nostro futuro collettivo e che insieme si può spegnere un grande incendio».

Questa storia ci insegna che non siamo mai troppo piccoli per avere un grande effetto: l’insieme delle scelte che ognuno di noi compie quotidianamente può fare la differenza sull’intero ecosistema naturale.



Inquinanti interiori

Così come esistono fattori particolarmente inquinanti per l’ambiente naturale esterno, ne esistono di tossici per il nostro ambiente interiore, immaginabile anch’esso alla stregua di un ecosistema di ambienti eterogenei con caratteristiche uniche e particolari, proprio come le montagne, i laghi, i deserti, i ghiacciai, le foreste e le grotte del mondo esteriore. L’ecosistema interiore è costituito da sette sfere, o ambienti, ognuna delle quali necessita di una specifica ecologia per rimanere in salute.


	La sfera biologica è il nostro corpo, una colonia di cellule, virus, batteri e microrganismi, meravigliosamente simbiotici. Lo avveleniamo attraverso cibo spazzatura, alcol, fumo, droghe, stress.

	La sfera vitale riguarda la nostra energia e forza vitale. Le forme di inquinamento di questa sfera sono principalmente la vita sedentaria, le abitudini malsane, l’assenza di contatto con la natura.

	La sfera emotiva può essere compromessa da liquami velenosi come ansia, risentimento, rabbia, frustrazione, senso di colpa, relazioni tossiche. Quando è in equilibrio, invece, è ricca di empatia, gratitudine, gentilezza, felicità, gioia e amore.

	La sfera mentale e i suoi inquinanti sono rappresentati da pensieri disfunzionali, credenze, giudizi, lamentele, che limitano le sue potenzialità e la creatività.

	La sfera causale riguarda il nostro passato (vedi il capitolo dedicato all’ecologia del passato) e necessita di processi di bonifica dei vissuti dolorosi, dei traumi, delle ferite emotive, dei lutti, dei fallimenti, per trasformarli in nuove energie capaci di dare qualità al nostro presente e alla nostra vita.

	La sfera spirituale concerne il significato e il proposito della nostra vita, la nostra vocazione, i nostri talenti. Può essere inquinata dalle pulsioni istintuali, dalla cupidigia, dall’incapacità di riconoscere le proprie necessità più intime e autentiche, dall’assenza di valori, di altruismo e di umiltà.

	La sfera coscienziale riguarda la consapevolezza e la connessione con la vita e la natura: lo stato di connectedness. Gli agenti inquinanti di questo ambiente sono l’ignoranza e l’assenza di meraviglia per il miracolo della vita.



Vediamo come bonificare questi sette ambienti interiori, trasformando gli agenti inquinanti in energie pulite e salutari, in biocombustibili ecologici.

[image: ]

Da dove iniziare: esercizi e pratiche di ecologia interiore

In questo capitolo troverai esercizi, suggerimenti e tecniche pratiche per portare l’ecologia interiore nella tua vita di tutti i giorni: oltre a quelli che hai già incontrato nel corso dei capitoli precedenti (e che qui riproponiamo per comodità del lettore), ne conoscerai di nuovi, incluso un approfondimento dedicato alla nutraceutica per un risveglio ricco di energia, il potenziamento del sistema immunitario e un buon riposo.

La sfera biologica

Compra e mangia ciò di cui hai realmente bisogno. La parola chiave è leggerezza, nel mangiare così come nell’avere. Nei momenti davvero felici della nostra vita non siamo portati all’accumulo e al consumo compulsivo, ma, al contrario, rimaniamo sobri, essenziali e leggeri. Gandhi esortava ad avere solo tre abiti: un invito a evitare il superfluo. La stragrande maggioranza delle cose che possediamo, invece, è assolutamente inutile, così come la maggior parte del cibo che ingeriamo è un di più. Due terzi delle materie prime naturali che utilizziamo finiscono addirittura tra i rifiuti. La salute del pianeta passa anche dall’evitare gli sprechi.

Mangia vegetale. Ogni anno 80 miliardi di animali vengono allevati e uccisi a scopo alimentare. Oltre ai risvolti etici, ciò comporta anche un enorme costo in termini ambientali.


I costi collaterali degli allevamenti intensivi


	Risorse idriche: per produrre un chilogrammo di carne di manzo servono 15.000 litri d’acqua, contro i 500-2000 litri necessari per produrre la stessa quantità di vegetali.1

	Deforestazione e distruzione degli habitat naturali: negli ultimi tre anni si stima che il Brasile, il più grande esportatore di carne al mondo con una quota del 25%,2 abbia perso oltre 30.000 chilometri quadrati di foresta per gli allevamenti, un’area grande quanto il Belgio.

	Emissioni di gas serra: le emissioni annuali di CO2 legate alla sola carne bovina superano i 18 milioni di tonnellate (pari a quelle emesse dalle più grandi e inquinanti centrali a carbone in Europa),3 per un danno di oltre un miliardo di euro.

	Utilizzo del suolo: secondo la FAO l’80% di tutti i terreni agricoli è utilizzato per la produzione di mangimi e a pascolo. Gli allevamenti necessitano di una superficie di suolo molto superiore a quella occorrente per la coltivazione di cereali e legumi.4





Sapevi che quando scegli di mangiare “vegetale” anche solo per un singolo giorno a settimana si risparmia, per ciascun pasto, l’equivalente del consumo di una lampadina accesa ininterrottamente per 277 giorni e di 32 docce?

I dati sono impressionanti:5


	rinunciando a una bistecca da 500 grammi una volta a settimana, per un anno, si stima si possano salvare 910 metri quadrati di foresta, 390 chilogrammi di cereali, 403.000 litri d’acqua ed evitare 936 chili di CO2;

	un giorno “veg” a settimana, moltiplicato per tutti gli italiani, eviterebbe l’equivalente di CO2 causato da 1 miliardo e 600 milioni di chilometri percorsi con un SUV.



Un solo giorno a settimana per un anno: tanto serve a dare il via a un cambiamento consapevole, detossinante per il pianeta e per il nostro organismo.

E sono in molti ad aver già aderito a questa “sfida”, in Europa così come in Italia, dove sono censiti più di 9 milioni di vegetariani, tra cui diverse centinaia di migliaia di persone vegane.6 La riduzione del consumo di carne e latticini è dunque una delle strategie ecologiche più efficaci7 sia per il pianeta che per la nostra salute. Grandi personaggi del passato (come Ippocrate, Leonardo da Vinci, Einstein, Nikola Tesla) e contemporanei (Margherita Hack, Paul McCartney, Prince, Federica Pellegrini, Carl Lewis), l’hanno adottata e milioni di persone vi aderiscono.8 Una delle grandi novità del 2021 è il fenomeno dei climatariani, 1 italiano su 6 secondo il rapporto Coop 2021,9 che adeguano il proprio regime alimentare per ridurre l’impatto ambientale. Con i Vegday, ad esempio, il 13% di essi sta riducendo il consumo di carne. Che sia per la tutela dell’ambiente e degli animali o per senso etico e di responsabilità verso se stessi, la collettività e le generazioni future, i consumi “green” stanno rivoluzionando il comportamento e gli acquisti alimentari.


Idee ecologiche


	Vegday: per chi consuma latticini e carne la sfida consiste nell’evitarne il consumo almeno una volta alla settimana.

	Scegli il cibo consapevolmente. Verifica che il cibo del quale ti nutri sia:
	biologico: gli alimenti biologici sono seminati e raccolti secondo standard di alta qualità, senza l’utilizzo di pesticidi e fertilizzanti artificiali, preservando e assicurando il più elevato valore nutrizionale;

	etico: affinché la tua alimentazione sia gentile verso tutte le forme di vita, gli esseri umani e il pianeta Terra;

	a chilometro zero: questo aiuterà anche l’economia locale;

	di stagione: per una dieta varia, ricca di nutrienti.




	Con l’aiuto di un nutrizionista migliora la tua alimentazione impegnandoti a:
	limitare al massimo gli zuccheri raffinati. Prova ad accettare la sfida dei 21 giorni nei quali assumere solo zuccheri naturali della frutta;

	aumentare gli alimenti di origine vegetale e diminuire quelli di origine animale. Sostituire le farine bianche con quelle integrali;

	alzarti da tavola leggero, rispettando queste proporzioni a ogni pasto: 50% cibo solido, 25% bevande e acqua, 25% per uno spazio vuoto;

	praticare un digiuno serale almeno una volta la settimana, sostituendo la cena con una tisana ecologica come atto di amore verso il pianeta, riducendo il consumo di cibo.




	Ringrazia prima di iniziare a mangiare e gusta ogni boccone masticando lentamente: il pasto può trasformarsi in un rituale di presenza, consapevolezza e meditazione.





La sfera vitale

La nostra energia vitale può essere potenziata e purificata attraverso sane abitudini.


	Fai un minimo di 30 minuti di attività fisica al giorno: che sia una camminata veloce, yoga, una corsa, l’importante è muoversi, secondo le proprie possibilità.




La pratica del plogging

Il termine plogging deriva dall’unione di due parole svedesi, plocka upp, “raccogliere” e jogga, “corsa”. Questa attività combina esercizio fisico e azione ecologica e consiste nel raccogliere i rifiuti (principalmente la plastica) lungo il tragitto della propria corsa, condividendo l’iniziativa sui social media per coinvolgere quante più persone possibili.




	Cerca di trascorrere almeno un giorno a settimana nella natura, o un’ora tutti i giorni. Non occorre andare lontano, anche un bel parco cittadino va bene, per godersi una passeggiata immersi nel verde, con calma e in silenzio. In molti posti è poi possibile fare forest bathing, una pratica terapeutica nata in Giappone nei primi anni Ottanta: singolarmente o a gruppi si trascorre un po’ di tempo in foreste, boschi, luoghi naturali, traendone immenso beneficio per l’organismo.

	Ogni mattina, prima della meditazione, pratica un esercizio di respirazione consapevole o le attivazioni bioenergetiche che trovi nell’area riservata del libro che trovi accedendo al codice QR in fondo a questo capitolo.

	Approfitta dei benefici della nutraceutica: grazie a molecole e nutrienti specifici possiamo sostenere la fisiologia e l’energia del nostro organismo, per assicurarci vitalità e vigore nelle varie fasi della giornata e della vita.
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Paragrafo a cura del servizio tecnico scientifico di Solgar Italia coordinato dalla dott.ssa Giada Caudullo

La vera ecologia si raggiunge se vi è armonia tra ambiente interiore e ambiente esteriore. Questo traguardo si può perseguire innanzitutto con una presa di coscienza individuale e divenendo consapevoli di quali agenti contaminanti rappresentino una minaccia per questo pianeta, che è anche la nostra sola casa; a un macrocosmo forte e sostenuto è altresì auspicabile che corrisponda un microcosmo altrettanto vigoroso e in salute. Così come diventiamo consapevoli di cosa introduciamo nell’ambiente, prendiamo allora coscienza di cosa introduciamo in noi: possa il nostro corpo essere sostenuto da un’alimentazione funzionale e rifocillante, che giorno per giorno permetta di sentirsi vigili, attivi e sicuri.

In particolare, possiamo considerare il contributo che alcune molecole e nutrienti messi a disposizione dalla natura possono offrire in tre momenti fondamentali:


	la mattina, per un risveglio ottimale che permetta di procedere con disinvoltura e slancio allo svolgimento delle attività quotidiane;

	durante l’arco della giornata, per sostenere la normale fisiologia dell’organismo e in particolare donando una sensazione di sicurezza e comfort, contribuendo alla normale funzione del sistema immunitario e alle naturali difese dell’organismo;

	la sera quando – paghi di una giornata vissuta con entusiasmo ed energia – desideriamo godere del ristoro di un sonno riposante e sereno.



1. Risveglio: rodiola e coenzima Q10

La rodiola (Rhodiola rosea L.) è una pianta erbacea perenne che cresce spontanea nelle zone montagnose fredde, dalla Siberia alle Alpi, e in virtù di questo è nota anche come “radice artica”. Il nome racchiude in sé il richiamo alla rosa, grazie al profumo caratteristico dei fiori che ricordano, anche nella forma, una piccola rosa.

Descritta nel De materia medica da Dioscoride – medico e botanico greco vissuto nel I secolo d.C. nella Roma dei tempi di Nerone – come tonico e rimedio anti-fatica, la rodiola attraverso i secoli ha mantenuto nell’uso tradizionale prima e negli studi scientifici poi il primato della pianta adattogena per eccellenza.

Se la medicina tradizionale cinese la impiega come tonico e adattogeno, in Tibet come in Siberia fu utilizzata per resistere al clima rigido e all’altitudine. Ha poi trovato ampio impiego come anti-astenico, rimedio per la perdita di memoria e stati alterati dell’umore, disturbi del sonno e sovraccarico di preoccupazioni.

Per tutte queste ragioni, in Asia la rodiola è stata per centinaia di anni dono propiziatorio e foriero di prosperità e fertilità, e veniva offerta ai giovani sposi in occasione delle nozze.

Tradizionalmente ha trovato impiego in situazioni di stress e stanchezza, ansietà e diminuzione della memoria, ma anche mal di testa e sovrappeso.

I principi attivi più importanti contenuti nelle radici della rodiola sono i glucosidi (tra cui troviamo rosavina e salidroside), gli acidi organici (caffeico, gallico e clorogenico), i polifenoli e i flavonoidi. È il salidroside il glucoside più attivo, noto anche come rodosina. Negli studi clinici questi composti hanno evidenziato, tra le altre cose, attività adattogena e proprietà favorenti la memoria e l’apprendimento.

La Rhodiola rosea potrebbe diventare, grazie alle proprietà che possiede, un toccasana anche per il sostegno psicofisico se si verifica una sindrome post-traumatica da stress, nonché in casi di emergenza sanitaria, nel recupero delle energie, e rivelarsi di sostegno per coltivare la propria ecologia interiore.


Consigli di utilizzo

La Rhodiola rosea si trova in formulazioni nutraceutiche in capsule vegetali da assumere preferibilmente in prossimità dei pasti: al mattino e a pranzo nel caso si vogliano sfruttare principalmente le proprietà adattogene. Le capsule vegetali sono prive di glutine e adatte a vegani.



Il risveglio in natura è sinonimo di rinascita e ogni rinascita porta con sé nuova energia; l’essere umano, per la produzione di energia tramite il processo di respirazione cellulare, ha bisogno del coenzima Q10 o ubichinone, molecola ubiquitaria (come dice il nome) in tutte le cellule dell’organismo umano.

Questo prezioso coenzima fu scoperto nel 1957 da Fred L. Crane e dal suo team dell’Enzyme Institute dell’Università del Wisconsin, e l’anno successivo, grazie a D.E. Wolf e al lavoro del suo gruppo di ricerca nei laboratori Merck, ne fu chiarita la struttura. In seguito, nel 1978, se ne scoprirono più nel dettaglio le funzioni e le attività, grazie alle ricerche del premio Nobel per la chimica Peter D. Mitchell.

La maggior parte delle funzioni delle nostre cellule dipende da un’adeguata disponibilità di ATP, energia “pronta per l’uso” che viene prodotta a livello dei mitocondri, piccoli organuli noti come le vere e proprie “centrali energetiche” del nostro organismo. Il coenzima Q10 è quindi prodotto dalle nostre cellule, ma la quantità talvolta non è sufficiente a soddisfare le reali necessità e, in questi casi, ne risentono soprattutto le cellule con più mitocondri, che necessitano di più energia, come le cellule dei tessuti muscolare e cardiaco, le cellule con motilità come gli spermatozoi o quelle con metabolismo più elevato come quelle del fegato. La nostra dieta può talvolta non essere adeguata per quanto riguarda quei cibi ricchi in coenzima Q10, ed è anche noto che i livelli di Q10 prodotti dal nostro organismo tendono a diminuire con l’età, in particolare a partire dai 40 anni.

Un’alimentazione non equilibrata insieme all’eventuale utilizzo di farmaci ipocolesterolemizzanti possono portare a veri e propri deficit di coenzima Q10.


Consigli di utilizzo

L’integrazione suggerita, per il giovane adulto dedito a sport e attività fisica, è di almeno 50 mg al giorno; è altresì possibile un utilizzo fino a 200 mg al giorno per persone sopra i 40 anni di età.



2. Difese immunitarie: vitamine C e D

Una delle vitamine più conosciute e che ha un indiscusso collegamento con il benessere del sistema immunitario è la vitamina C, nota anche come acido ascorbico o ascorbato. La scoperta della vitamina C risale al XVIII secolo, quando James Lind, chirurgo della Marina britannica, effettuò delle ricerche su una malattia antica e ancora molto frequente all’epoca: lo scorbuto. Considerata la “maledizione dei marinai”, si manifestava negli uomini che passavano lunghi periodi a bordo delle navi. L’alimentazione dei marinai spesso non era adeguata e in particolare la mancanza di frutta e verdura fresche poteva portare a serie complicazioni per la salute tra cui febbre, anemia, sanguinamento gengivale, perdita di peso e dolori alle ossa e ai muscoli.

Le ricerche di Lind si concentrarono sull’individuazione di alimenti in grado di combattere lo scorbuto; decise così di aggiungere una porzione di arance e lime al rancio quotidiano di marinai selezionati per questo studio clinico ante litteram, e osservò che la nuova dieta migliorava la loro salute. Quarant’anni dopo la Marina impose di aggiungere obbligatoriamente succo di limone o lime al pasto dei marinai, mentre solo negli anni Trenta del 1900 si arrivò a isolare e sintetizzare la molecola di acido ascorbico, battezzata vitamina C.

Seppure oggi malattie come lo scorbuto siano ormai scomparse, stiamo comunque vivendo un momento storico in cui stili di vita e abitudini alimentari possono intaccare fortemente le nostre riserve di nutrienti utili per fronteggiare i pericoli esterni (infezioni virali, infezioni batteriche, parassiti ecc.). La vitamina C, per sua natura molecola idrofila e che permane poche ore all’interno dell’organismo, necessiterebbe di un’assunzione regolare e quotidiana per lo svolgimento di tutte le funzioni positive che la scienza contemporanea ha svelato, prima fra tutte il supporto alla normale funzionalità del sistema immunitario.

Oltre all’utilizzo di integratori alimentari a base di vitamina C, alcuni dei cibi che ne sono più ricchi sono: ciliegia acerola, uva, bacche di goji, arance, peperoni, ribes nero e kiwi.

Un’altra vitamina (considerata ormai un vero e proprio ormone) utile alla funzione del sistema immunitario è la vitamina D3. È considerata la “vitamina del Sole” in quanto il corpo umano è in grado di sintetizzarla a livello delle cellule della pelle grazie allo stimolo indotto dai raggi UV. In condizioni climatiche ottimali, la sintesi di vitamina D3 da sola esposizione solare va a coprire circa l’80% del fabbisogno giornaliero. Tuttavia con l’arrivo dell’autunno, quando le temperature calano e le ore di luce iniziano a diminuire, si ha una drastica riduzione della sintesi endogena della vitamina D e quindi risulta essenziale integrarla con la dieta. Alimenti molto ricchi sono l’olio di fegato di merluzzo, aringhe, salmone, tonno e uova di gallina.

Numerose ricerche hanno valutato gli effetti benefici della vitamina D sul sistema immunitario (modulazione della risposta immunitaria innata e adattativa, produzione di molecole protettive, regolazione dell’infiammazione), ed è ormai chiaro che livelli ottimali di questa preziosa vitamina contribuiscono alla salute di tutti noi, in tutte le stagioni della vita.


Consigli di utilizzo

Oltre agli alimenti citati, le vitamine C e D3 si possono trovare in integratori alimentari adatti anche a vegetariani e vegani, per i quali solitamente si suggeriscono come modalità d’uso giornaliere: fino a 1000 mg di vitamina C, preferibilmente dopo i pasti; fino a 50 mg di vitamina D3 (corrispondenti a 2000 unità internazionali), preferibilmente dopo i pasti.



3. L’importanza del riposo

“Una repubblica fondata sul lavoro non sogna che il riposo” dice una famosa citazione di Leo Longanesi. Ormai sono passati più di cinquant’anni da quando alcuni giornalisti, considerati critici allora, intravedevano già un’esigenza che al giorno d’oggi è diventata ormai una necessità. La continua ricerca del progresso non ha mai previsto come parte funzionale e integrativa per il successo la fase del riposo, già allora e tanto più oggi.

Già negli scritti degli antichi greci veniva indagato l’argomento del riposo con l’osservazione di come sia il sonno che l’insonnia, oltre la giusta misura, possano definirsi delle vere e proprie malattie. Riconoscere i propri ritmi e il proprio equilibrio, riconoscere l’energia che ci governa e che ci rende attivi di giorno e la necessità di rigenerarla quotidianamente con il sonno significa quindi per l’uomo moderno recuperare un prezioso senso della misura che, se smarrito, può peggiorare notevolmente la qualità della vita.

Da un punto di vista scientifico moltissime ricerche hanno più volte dimostrato come il sonno “sano” sia essenziale per lo sviluppo neurale, l’apprendimento, la memoria, la regolazione cardiovascolare e metabolica, per il recupero dopo le precedenti attività di veglia e per garantire un funzionamento ottimale durante la veglia successiva. A confermare il fatto che l’equilibrio dato dal riposo, in una veglia sempre più attiva e caotica, è fondamentale per mantenere sano il nostro corpo.

L’uomo ha sempre ricercato nella natura un supporto per poter affrontare ogni disturbo; così anche nella sfera del riposo sono ben note antiche conoscenze delle proprietà benefiche di alcuni estratti erbali; conoscenze che la civiltà moderna ha poi studiato, approfondito, testato, dimostrato e consolidato al punto da trasformarle in un patrimonio di vitale importanza per la nostra salute.

Withania somnifera, della famiglia delle Solanaceae, è una pianta tipica delle regioni asiatiche di regolare utilizzo nell’antica medicina popolare e nell’ayurvedica per le sue proprietà rivitalizzanti, stimolanti il sistema immunitario e riducenti lo stress.

Quindi le radici di Withania somnifera per millenni sono state utilizzate ricercando un effetto energetico e stimolante, ma già era noto che il loro utilizzo migliorava anche gli aspetti legati al tono dell’umore, al rilassamento, al riposo. Un effetto apparentemente contraddittorio, fino a quando nel 1947 il farmacologo russo Nicolai Lazarev, cercando di definire alcuni estratti vegetali, coniò il termine “adattogeno” per indicare “una sostanza farmacologica vegetale capace di indurre in un corpo uno stato maggiore di resistenza aspecifica che contrasta i segnali di stress”. Questa definizione ha destato molta curiosità negli studiosi di estratti erbali di tutto il mondo, i quali hanno cercato una giustificazione fitochimica che potesse confermare la sorprendente attività di questa pianta.

Da un punto di vista chimico siamo di fronte a una grande variabilità di principi attivi e, a seconda del metodo di estrazione, sono state individuate numerose sostanze fitochimiche: tra queste moltissimi alcaloidi, lattoni steroidei (che vengono definiti withanolidi; i più importanti sono la withaferina A, il whitanolide D e A) e glicowithanolidi. La ricchezza di composti attivi giustifica gli effetti diversificati sulla salute umana. Su tutte l’azione “tonico-adattogena”, tramandata da popolazioni antiche e descritta dai più grandi libri di testo delle medicine tradizionali, è stata confermata dalle recenti scoperte scientifiche. È interessante notare anche l’azione sul sistema nervoso centrale e sul sonno (vista la denominazione somnifera). Sono state fatte tantissime ricerche al riguardo che affermano come l’azione della pianta dopo poche settimane di utilizzo favorisca la qualità del sonno migliorando significativamente la condizione di “sonno non ristoratore”, disturbo che colpisce quasi un decimo della popolazione mondiale e che causa affaticamento fisico e cognitivo. In generale dormire meglio ha un impatto estremamente significativo nella gestione dello stress e in buona parte di quelle aree d’interesse su cui l’ashwagandha è stata sperimentata, inclusi i disturbi della memoria, i disturbi cognitivi, e il funzionamento del sistema immunitario.


Consigli di utilizzo

La Withania somnifera si può trovare in integratori alimentari nel formato di capsule vegetali da assumere preferibilmente dopo i pasti. Viene prediletto l’utilizzo serale per sfruttare le proprietà calmanti e riequilibranti sul sonno.



Lo zafferano o Crocus sativus L. è stato ampiamente utilizzato come pianta medicinale per promuovere la salute umana anche se deve la sua popolarità all’uso alimentare come spezia. Soprannominato “oro rosso”, è noto per essere una sostanza aromatica preziosa e pregiata, molto apprezzata in cucina, il cui nome deriva dal latino safranum, che significa “giallo”, come il colore che se ne ricava mettendo in infusione gli stimmi.

Le sue proprietà sono menzionate in diversi scritti che risalgono a epoche molto antiche: era conosciuto da Omero (Iliade, Libro IX e XII), Virgilio (Georgiche, IV, 182), Ippocrate, Plinio (Naturalis historia, XXI, VI), e Ovidio (Metamorfosi), solo per citarne alcuni. Tra i molteplici riferimenti storici è interessante riportare che lo zafferano è stato usato da Cleopatra come arma di seduzione e da Semiramide come decorazione dei giardini pensili babilonesi. La presenza dello zafferano non è solo associata a usi ornamentali, coloranti e alimentari, bensì ne vengono descritte anche le proprietà medicinali per la cura della persona. Nella medicina ayurvedica indiana gli erano riconosciute proprietà carminative, febbrifughe, ansiolitiche oltre che di utile supporto contro dismenorrea, asma e tosse. Nella medicina cinese del III secolo d.C. è stato riportato un utilizzo come stimolante cardiaco, antibatterico e antimicotico.

La spezia zafferano viene ottenuta dall’essiccamento degli stimmi rossi di una piccola pianta erbacea perenne appartenente alla famiglia delle Iridacee, il Crocus sativus. Essa cresce spontanea in Asia Minore e nell’Europa orientale, ma oggi è coltivata soprattutto in Iran, in India, in Grecia, in Marocco, in Spagna e in Italia, dove il clima è caldo e assolato.

Dall’analisi chimica di questa pianta sono stati isolati più di un centinaio di composti diversi, sia volatili che non. Ciò che attribuisce allo zafferano maggiori proprietà benefiche sono però solo alcune sostanze: il safranale, a cui lo zafferano deve il suo tipico profumo, e i carotenoidi, come crocina, picocrocina e crocetina, responsabili della colorazione e dell’aroma degli stimmi. Sono proprio queste sostanze che conferiscono allo zafferano proprietà utili al sistema nervoso centrale, antiossidanti, e, in alcuni testi antichi, anche caratteristiche afrodisiache.

Le popolazioni mediorientali nell’antichità lo reputavano una sostanza in grado di influire sul buonumore. Oggi diversi studi hanno confermato questa sua caratteristica sul tono dell’umore e le proprietà nel contrastare lo stress. È stato, infatti, evidenziato che lo zafferano, grazie al safranale e alla crocina, può influenzare la regolazione di alcuni neurotrasmettitori cerebrali responsabili del tono dell’umore, come la dopamina, la noradrenalina e la serotonina, e quindi è in grado di agire sulla componente cognitiva, somatica ed emotiva dell’ansia. Per lo stesso motivo lo zafferano, aumentando la produzione di serotonina, può andare a risvegliare il desiderio sessuale se “assopito”. Inoltre, diverse prove scientifiche hanno evidenziato una stretta relazione tra lo zafferano e il riposo. L’utilizzo dello zafferano dopo poche settimane ha portato a significativi miglioramenti nella qualità, nella latenza e nella stabilità del sonno con conseguente miglior percezione di riposo durante la giornata.

Ancora una volta la scienza dei giorni nostri conferma ciò che per le popolazioni antiche era già consolidato.


Consigli di utilizzo

Nonostante l’impiego come spezia, per beneficiare dei vantaggi dello zafferano sul benessere dell’organismo è consigliabile l’utilizzo di formulazioni nutraceutiche nel formato di tavolette da assumere preferibilmente a stomaco pieno. Grazie all’azione dello zafferano di supporto al normale tono dell’umore, può essere utilizzato in qualsiasi momento della giornata.



La sfera emotiva

Come abbiamo visto le relazioni hanno un forte impatto sul nostro benessere; ecco dunque tre esercizi da applicare su quelle che in questo momento ti creano disagio e sono per te “relazioni tossiche”.


Esercizio 1. La lista dei vantaggi e degli svantaggi

Per agevolare il processo di consapevolezza possiamo stilare una lista dei vantaggi e degli svantaggi di ciascuna relazione tossica che viviamo.

Se continuiamo a stare in tale situazione paradossalmente abbiamo dei vantaggi, che magari non sono così evidenti neanche a noi stessi (ad esempio, senso di sicurezza, approvazione sociale, abitudine, paura di cambiare, legittimazione alla lamentela, emozioni forti stile montagne russe, evitare di prendere in mano la propria vita ecc.).

Prendersi il tempo per ascoltarsi e scrivere queste due liste aiuta a portare alla luce ciò che spesso ignoriamo, per poter agire scelte consapevoli.




Esercizio 2. Considera la relazione che al momento ti crea più difficoltà

Dedicati uno spazio e un tempo per esplorarla attraverso le 7 domande.


	Cosa è per me quella relazione? Cosa la caratterizza?

	Come vivo questa relazione?

	Cosa mi dà?

	Quanto conta per me questa dimensione in una relazione?

	L’ho esplorata in modo soddisfacente? Sento che mi manca qualcosa? Cosa?

	Cosa ha portato nella mia vita?

	Si è esaurita? È presente?

	Ogni giorno, per 7 giorni consecutivi, trascrivi su un foglio bianco il testo corrispondente alla domanda del giorno.

	Entra in uno stato di ascolto profondo, focalizzati per qualche istante sulla tua respirazione, a occhi chiusi.

	Scrivi tutto ciò che ti viene in mente, senza filtri.






Alla fine dei 7 giorni lascia trascorrere un po’ di tempo, poi rileggi i tuoi pensieri e sottolinea i punti e i passaggi salienti.

Avrai così individuato i fattori e le aree da cui iniziare per un processo di crescente consapevolezza e di “bonifica” interiore emotiva e relazionale.11




Esercizio 3. Trasforma la comunicazione tossica in comunicazione consapevole

Questo è un esercizio che puoi applicare in modo trasversale a ogni contesto, anche alla tua comunicazione “interiore”.

La comunicazione “tossica” è sempre più diffusa, in famiglia, nella coppia, nell’ambiente di lavoro, sui social. Trasformare il proprio stile comunicativo a partire dalla consapevolezza dei propri inquinanti interiori e delle intenzioni è fondamentale per preservare i rapporti e creare contesti sani e armoniosi. Lo psicologo John Gottman,12 ha identificato quattro fattori di comunicazione nociva e li ha denominati i “quattro cavalieri”, come quelli dell’Apocalisse. Si applicano a qualsiasi relazione e sono i seguenti:


	critica/biasimo;

	difensività (stare sulla difensiva);

	disprezzo (sarcasmo, sminuire, cinismo, umorismo ostile);

	ostruzionismo.



Ognuno di noi ne utilizza principalmente uno, come reazione automatica di default. È però possibile adottare strategie di trasformazione “ecologica”.


	Incolpare/criticare: se ti sorprendi in modalità di biasimo, prova a sostituire: “Hai fatto questo, hai fatto quello” con: “Mi sento…”. Assicurati di contestare il comportamento, non la persona. Fai una richiesta (“Vorrei…”).

	Difensività: di solito accade quando non ci si sente ascoltati. Se vi sentite sulla difensiva, chiedete alla controparte cosa volesse dire esattamente e condividete la vostra interpretazione (“Voglio essere sicuro che siamo allineati e che intendiamo la stessa cosa. Cosa significa per te…?”).

	Disprezzo: è il più velenoso dei cavalieri perché trasmette disgusto e pretesa di superiorità. Attacca direttamente e profondamente la persona. Se ti senti sprezzante, usa il linguaggio: “Sento… (rabbia/rifiuto/tristezza)… e voglio condividerlo per non agirlo…”. Dai un nome alla tua emozione. Cerca di capire il punto di vista dell’altra persona. Riconoscilo (non devi essere d’accordo).

	Ostruzionismo/silenzio aggressivo/stallo: accade quando butti giù il telefono, non esprimi ciò che pensi per paura, per rabbia o per la sensazione di essere sopraffatto. Se ti senti bloccato o hai paura di parlare, respira profondamente. Chiedi di creare le condizioni di accoglienza, di agio, che ti consentano di esprimerti. (“Ho bisogno di dire qualcosa e mi sento come se non potessi. Quello di cui ho bisogno è…”).



Un consiglio utile in generale è quello di lasciar trascorrere un lasso di tempo adeguato tra l’evento scatenante e la nostra risposta, in modo da riconoscere la reazione automatica e disinnescarla.

Un ultimo punto fondamentale è rappresentato dall’intenzione che muove le nostre parole, che origina la nostra comunicazione. Anche la forma comunicativa più “corretta”, infatti, acquisisce valore solo quando il nostro intento è elevato. Se l’intenzionalità è di presenza, ascolto, cura e apertura, allora la comunicazione sarà costruttiva.



Nutriti di emozioni positive guardando film, ascoltando musica, leggendo libri che ti ispirano. Ecco alcuni spunti.


Film


	Kung Fu Panda

	Avatar

	Un altro mondo

	Bab’Aziz

	La forza del campione






Musica


	Krishna Das, “Heart Full of Soul”

	Snatam Kaur, “Mantras for Divine Grace”

	Ludovico Einaudi, “The Royal Albert Hall Concert”

	Daniel Lumera e Rashmi V. Bhatt, “Manas Trayati: Free Your Mind, Purify Your Heart”

	Mozart, Il flauto magico





Consapevolizza le tue emozioni e osservale dall’esterno iniziando dalla sfida del silenzio intenzionale: quando ricevi un messaggio o una e-mail con un contenuto che ti suscita una reazione forte, non cedere all’impulso di rispondere subito. Prenditi un lungo spazio di silenzio. Rimani in uno stato di silenzio intenzionale, se puoi fino al giorno dopo. La questione è lì, ma tu sei in silenzio. Lascia che sedimenti in te, per osservarla in maniera più distaccata ed equanime. Prima di scrivere focalizzati per qualche minuto sullo spazio di silenzio che ti sei concesso e nota come sei meno reattivo, più lucido e centrato.

La sfera mentale


	Leggi una poesia o un breve testo ispirato al giorno: tra i miei preferiti posso consigliarti Tagore, Kabir, Rumi, Kahil Gibran.




Libri


	Il profeta di Kahlil Gibran

	Gitanjali di RabindranathTagore

	Autobiografia di uno yogi di Paramahansa Yogananda

	Un altro giro di giostra di Tiziano Terzani

	Pensieri sulla vita di Gandhi

	Meditazione per la realizzazione del sé di Anthony Elenjimittan

	La poesia della natura di Rabindranath Tagore

	La via del Cielo di Lao Tzu

	Il libro delle profondità interiori di Jalal-ud-Din Rumi






	Assicurati di preservare un po’ di tempo nell’arco della giornata da tutte le sollecitazioni esterne (comprese quelle digitali), per consentire alla mente un ritmo naturale e rigenerante e applica questi cinque consigli di “silenzio esteriore”.

	– Rendi l’ambiente in cui vivi più silenzioso: i rumori non permettono di concentrarci su noi stessi e sulle nostre attività, limitali partendo dalla tua casa. Fai un elenco delle cinque maggiori fonti di rumore domestico (soprattutto quelle continue o intermittenti) e adotta delle soluzioni funzionali per ridurne gli effetti (ad esempio, scegliendo elettrodomestici più silenziosi).

	– Crea una stanza o un angolo del silenzio: può essere in casa, o nel tuo ufficio/azienda. Trascorri almeno 5 minuti al giorno in questo luogo completamente immerso nel silenzio, in modo rituale, come una sana e imprescindibile abitudine quotidiana.

	– Mangia in silenzio: avvicinati ai pasti in modo rituale, prepara la tavola e cucina in silenzio, siediti facendo il meno rumore possibile. Goditi ogni boccone, ogni sorso d’acqua, completamente presente nell’esperienza di nutrire il tuo corpo con il cibo e la tua mente con silenzio, consapevolezza. Dedicati 4 pasti la settimana in silenzio (senza telefono, TV, radio e senza parlare).

	– La camminata di silenzio: puoi camminare immerso nella natura o ovunque tu voglia in completo silenzio, prestando attenzione a ogni tuo passo, al ritmo del respiro, all’equilibrio del tuo corpo, alla percezione dell’ambiente che ti circonda. Rendi questa camminata una tua abitudine settimanale.

	– Silenzio digitale: prenditi un giorno alla settimana di detox digitale, staccando ogni device e concedendoti di essere presente nel silenzio. È sufficiente per ritrovare equilibrio e chiarezza mentale, scaricare lo stress e le tensioni accumulate. Concediti delle pause durante il lavoro, anche brevi (dai 3 ai 12 minuti), focalizzate su silenzio e centratura. Utilizza la respirazione consapevole per rigenerarti: bastano 3 minuti al giorno.







La pratica del silenzio intermittente

Nel capitolo “Ecologia del silenzio” trovi esercizi e pratiche da sperimentare per ogni tipo di silenzio.

Quella che segue è una pratica trasversale, da utilizzare quando ti senti sopraffatto dal rumore, mentale o esterno che sia, prima di una decisione importante, o in periodi di stress intenso.

Pratica dei 7+3 minuti: per 21 giorni consecutivi ogni giorno siediti in una posizione comoda con la colonna vertebrale eretta e fai attenzione al respiro. Regola il timer su 7 minuti durante i quali, a occhi chiusi, renderai il tuo respiro consapevole, lento, profondo e rilassato. A ogni inspirazione immagina luce e chiarezza che entrano nella tua mente, a ogni espirazione immagina di svuotare la mente. Terminati questi primi 7 minuti di pratica, per altri 3 minuti rimani semplicemente in uno stato di silenzio e presenza.



La sfera causale

Rivivi un ricordo attraverso la pratica della ricapitolazione e purificalo, liberalo, integralo e ricava da esso nuove energie pulite, combustibili ecologici per una vita consapevole.


Un approccio alla ricapitolazione: bonifica i tuoi ricordi


	Siediti in una posizione comoda con la colonna vertebrale eretta e chiudi gli occhi.

	Porta l’attenzione al tuo respiro ed esegui 21 respirazioni progressivamente sempre più lente, profonde, rilassate e naturali. Rendi il tuo respiro un atto consapevole di presenza.

	Prendi in considerazione un ricordo (semplice) che vuoi bonificare.

	Immagina di mettere quel ricordo in una sfera davanti a te.

	Porta le mani davanti a te come se tenessi fisicamente la sfera.

	Centrati nell’intenzione di purificarlo, liberarlo dai contenuti che creano disagio, e integrarlo.

	Immagina di prendere tra le mani la sfera che contiene quel ricordo.

	Senti che sensazioni provi, portando l’attenzione alle mani che tengono la sfera e il suo contenuto.

	Inspirando profondamente immagina di accendere un Sole dentro la sfera, che irradia luce, calore e vita.

	Esegui 21 respirazioni lente e profonde, inspirando dal naso ed espirando dalla bocca. A ogni inspirazione quel sole brilla più intensamente e tu recuperi energia e forza vitale dal ricordo; a ogni espirazione immagina di “soffiare luce” sul ricordo purificandolo e liberandolo.

	Alla fine del processo resta in silenzio e senti che sensazioni provi tra le mani, dentro la sfera che contiene quel ricordo. Sono cambiate rispetto a prima? Sono più leggere?

	Ripeti i cicli di 21 respirazioni varie volte fino a che non senti una chiara sensazione di leggerezza e benessere relativamente al ricordo.

	Alla fine del processo rilassati, apri le mani e rimani in uno stato di ascolto, silenzio e presenza fino a quando ne senti la necessità.





La sfera spirituale

Pratica quotidianamente i valori ecologici seguenti.


	Gentilezza in pratica:

	compi 4 atti di gentilezza incondizionata al giorno per 21 giorni: uno verso se stessi, uno verso un altro essere umano, uno verso un animale e uno verso l’ambiente naturale;




	Gratitudine in pratica:

	ogni mattino al risveglio pronuncia come prima parola “grazie”. Riempila ogni giorno con un significato differente. Ci sono infinite ragioni per cui essere grati, a partire dal fatto che possiamo respirare;

	tieni un quaderno della gratitudine in cui ogni sera scrivi i motivi per cui essere grato;

	sfida della gratitudine: fai una lista delle 7 cose per cui sei più grato della tua vita. Passa in rassegna ognuna delle cose che hai scritto svolgendo questi passaggi:

	– focalizzati su un elemento della lista;

	– chiudi gli occhi e pensando a questa cosa ripeti a voce alta la parola “grazie” per 2 minuti, sintonizzandoti sul sentimento di vera gratitudine;

	– passa all’elemento successivo.







	Compassione in patrica:

	concentrati su una persona che ami. Immagina di vederla davanti a te e ripetile queste frasi con una reale intenzione di benessere e felicità per quella persona, fino a che non senti totale autenticità nelle tue parole: “Desidero che tu sia felice, desidero che tu sia pienamente realizzato”;

	ripeti lo stesso esercizio per te stesso;

	ripeti lo stesso esercizio per uno sconosciuto;

	ripeti lo stesso esercizio per una persona difficile o con cui non vai d’accordo;

	ripeti lo stesso esercizio rivolto a tutti gli esseri. Ripetendo: “Desidero che tutti gli esseri siano felici, desidero che tutti gli esseri siano liberi e pienamente realizzati”. In questo modo espando a tutti gli esseri (umani, animali, vegetali) l’esperienza interiore di compassione;

	la sfida sulla compassione consiste nell’arrivare a maturare lo stesso livello di intensità di sentimento per tutti i 5 punti.




	Generosità in pratica:

	impegnati a compiere un atto di generosità al giorno per 7 giorni (possibilmente senza che il soggetto che beneficia del tuo atto sappia che sei tu);

	crea un quaderno della generosità dove riportare ogni giorno:

	– l’atto che hai compiuto;

	– le sensazioni, le emozioni che ti ha fatto provare;

	– le tue personali riflessioni.







	Ottimismo in pratica:
	ragioniamo per fisiologia. Quando analizziamo una situazione non focalizziamoci solo sui problemi. Una volta individuati, facciamo un elenco dei potenziali insegnamenti che questi problemi racchiudono, delle possibili soluzioni e delle nostre risorse, talenti ed esperienza per superarli. Facciamo quindi un elenco delle possibili soluzioni. Smettiamo di ragionare per patologia (evidenziando solo i possibili problemi) e iniziamo a ragionare per fisiologia (cosa serve per ottenere ciò che voglio);

	crea lo spazio delle buone notizie: seleziona 5 buone notizie al giorno (dalla stampa, dai social, dove preferisci) e focalizzati su di esse;

	pratica il perdono ogni volta che senti rabbia, colpa, tristezza, ma anche emozioni positive donando tutto quanto e lasciando andare. Pratica l’esercizio delle tre lettere ogni volta che ne senti necessità.







Le tre lettere del perdono

Prendi in considerazione una persona, relazione o situazione che vuoi perdonare. Se scegli una persona può anche essere non più in vita. Concediti un luogo tranquillo e silenzioso e prepara carta e penna (preferiscile rispetto a un taccuino digitale per via dell’ultimo passo dell’esercizio). Per ogni lettera puoi mettere un timer a 7 minuti ed è importante che non stacchi mai la penna dal foglio, scrivi qualsiasi cosa venga.

N.B.: Puoi ripetere le stesse cose o se non sai cosa scrivere ad esempio puoi scrivere: “Ti perdono perché non so cosa scrivere”.


	In alto nella prima lettera scrivi: “Ti perdono per…” e dopo aver settato il timer inizia a scrivere tutte le ragioni per cui vuoi perdonare questa persona, dalle più futili e insignificanti alle più importanti. Non tralasciare niente.

	In alto nella seconda lettera scrivi: “Perdonami per…” e dopo aver settato il timer inizia a scrivere tutte le ragioni per cui vuoi essere perdonato. Dalle più piccole alle più grandi. Non dimenticare niente.

	In alto nella terza lettera scrivi: “Grazie per…” e dopo aver settato il timer inizia a scrivere i motivi per cui vuoi ringraziare questa persona. Riporta anche le più piccole cose per cui essere grato.



Alla fine di questa lettera scrivi: “Ti accetto così come sei e ti lascio libero di essere esattamente come sei”.

Alla fine dell’esercizio brucia le prime due lettere e, se senti che sia il caso, consegna la terza alla persona. Nel caso non sia più in vita immagina di avere la persona davanti a te e leggile la lettera.




	Inizia da 5 domande per allinearti allo scopo della tua vita:

	Quali sono le 7 situazioni negative più significative del mio passato?

	Cosa ho capito da questi avvenimenti che mi ha permesso di migliorare come persona e nella qualità della mia vita? Quali idee, convinzioni, credenze positive ho maturato?

	Quali valori e virtù sono stato in grado di sviluppare a partire da quegli accadimenti?

	Sono riuscito a comprendere il dono di ognuna di quelle situazioni? Se sì, quale?

	Come sto applicando tutto ciò che ho capito nella mia vita quotidiana? Nelle mie relazioni e azioni? In quali scelte e decisioni lo sto applicando? In quali posso applicarlo? Quali sono i progetti che ho creato e che rendono pratici questi insegnamenti? Quali progetti posso creare che contengano ed esprimano chiaramente questi insegnamenti, queste virtù e questi doni?






Pratica la consapevolezza intenzionale e torna in uno stato di presenza e ascolto profondo di te con l’esercizio delle 7 sveglie consapevoli.


Esercizio delle 7 sveglie consapevoli


	Programma 7 sveglie durante l’arco della giornata in orari casuali.

	Ogni volta che il timer suona fermati, siediti in una posizione comoda e porta tutta l’attenzione al respiro.

	Esegui 21 respirazioni progressivamente sempre più lente, profonde, rilassate e naturali, portando l’attenzione alla sensazione che l’aria crea entrando e uscendo dalle narici.

	Sii sempre più presente e consapevole di te stesso a ogni respiro.

	Finite le respirazioni ripeti mentalmente per tre volte la frase: “Io sono esattamente qui” ed esplorane le sensazioni e il significato.





La sfera coscienziale

Inizia a elevare la tua consapevolezza e a entrare in connessione con la vita a partire dalla tua presenza consapevole in questo istante.

Un’idea ecologica lungimirante


La realtà è determinata dagli occhi dell’osservatore, educhiamo allora alla consapevolezza lo sguardo interiore di chi osserva.

VALERIA POMPILI



Per nuove generazioni di individui ecologici a trecentosessanta gradi occorre accompagnare adeguatamente il processo di crescita di bambini e ragazzi, che non significa puntare a elevati standard di formazione, ma preservare le inclinazioni naturali innate e l’essenza di ciascuno.

L’educazione non può essere considerata come una teoria da applicare o un fare prestabilito, ma, in analogia con l’etimologia della parola stessa educare, ovvero “trar fuori”, essa diviene un processo mediante il quale facilitare l’evoluzione e la crescita consapevole, affinché ognuno possa creare la propria vita nell’autenticità dell’essere.

Dalla vera e profonda coscienza di sé nascono spontanee le corrette azioni, l’etica, i corretti modelli, le giuste soluzioni, che sono il semplice riflesso del saper essere.

Come l’arte maieutica, l’educazione dell’essere facilita la consapevolezza di sé, degli altri e del mondo attraverso una visione integrata dell’essere umano che include tutti e 7 i livelli (fisico, vitale, emotivo, mentale, causale, spirituale e coscienziale), per seguire e realizzare l’impulso naturale all’autenticità e alla felicità.

Il saper essere è dunque una sorta di navigatore automatico che ci fa trovare la strada per scoprire e riconoscere ciò che siamo. Gli altri tre saperi (fare, avere, apparire) servono poi a rendere reale la nostra natura autentica attraverso le decisioni, i progetti, le situazioni e le relazioni.

Come una vera e propria arte, “l’arte dell’essere” ci guida alla scoperta dell’esistenza di grandi maestri: le emozioni. Un tema sempre più rilevante a livello pedagogico. Le emozioni vissute consapevolmente ci permettono di comprendere noi stessi e vivere al meglio la sfera personale, relazionale e professionale. Per educare bambini e ragazzi al riconoscimento, accettazione, espressione e trasformazione delle proprie emozioni dobbiamo partire dall’educare noi stessi in primis, attraverso la liberazione, purificazione e integrazione emotiva.

“Non c’è cosa più grande sotto il cielo dell’educazione; con essa la virtù di uno viene trasmessa a molti. La vera educazione accelera il processo di centinaia di anni.” Con queste parole Jigoro Kano, educatore giapponese, pone in evidenza un fondamentale principio dell’educazione: ciò che il singolo è, trasmette. Nel processo educativo sono coinvolti non solo genitori, educatori, insegnanti e figure professionali specializzate, ma ogni singolo individuo diviene, attraverso l’espressione del suo essere, parte integrante e influente nell’evoluzione di ogni bambino, che si apre alla conoscenza e alla sua integrazione nella propria realtà quotidiana personale, relazionale e sociale. Infatti, oltre ai processi e alle dinamiche relazionali esclusivamente esterne, è necessario lavorare alla radice dei comportamenti e della consapevolezza degli individui.

Il processo educativo nell’arte dell’essere viene facilitato attraverso:


	la meditazione

	il perdono

	le evidenze scientifiche della biologia dei valori inerenti: gentilezza; gratitudine; ottimismo; felicità.



Il saper essere diviene dunque una nuova materia da integrare nella proposta didattica, così come stanno facendo le realtà delle Scuole Gentili, per un’educazione alla consapevolezza, all’ottimismo, alla gratitudine, alla felicità fin da bambini.








Un modello di sviluppo sostenibile di successo




Ogni cosa, dalla più bassa alla più sublime, dalla più piccola alla più grande, esiste dentro il tuo essere, senza differenze. In una goccia d’acqua c’è il segreto di tutti gli oceani sconfinati.

KHALIL GIBRAN




Il rinomato sociologo e politologo brasiliano Emir Sader ha riassunto con un’immagine molto esplicativa la situazione sociale ed economica del giorno d’oggi: “Se una scimmia accumulasse più banane di quante ne può mangiare, mentre la maggior parte delle altre scimmie muore di fame, gli scienziati studierebbero quella scimmia per scoprire cosa diavolo le sta succedendo. Mentre quando sono gli umani a farlo… li mettiamo sulla copertina di ‘Forbes’”. Guardandola da questo punto di vista l’homo sapiens (anche se sarebbe più adatto definirci “ego sapiens”) è una specie molto poco evoluta. I cani, ad esempio, sanno essere infinitamente più leali, sinceri, fedeli, sanno amare incondizionatamente, sanno perdonare (e lo fanno sempre), essere pazienti, sopportare dolore e solitudine con dignità. L’ego sapiens invece identifica la sua intelligenza (presunta) come la prova della sua superiorità sulle altre specie viventi, animali e vegetali. Peccato che proprio in nome di quella intelligenza ci stiamo avviando verso la distruzione (della specie e del pianeta) ambientale, la crisi climatica e la guerra. Un’economia sostenibile infatti non è orientata soltanto al profitto, ma anche al benessere e alla qualità della vita presente e futura, nel rispetto dell’equilibrio di tutti gli ecosistemi coinvolti.

Uno sviluppo sostenibile deve quindi prendere in considerazione quattro aspetti fondamentali:


	l’impatto dell’essere umano sull’ambiente (non deve superare la capacità di carico della natura, ovvero di sostenere le necessità di un certo numero di individui, smaltendo al contempo i rifiuti da essi prodotti);

	l’utilizzo delle risorse rinnovabili rispettando la loro velocità di rigenerazione;

	la produzione e immissione di sostanze inquinanti entro i limiti della capacità di assorbimento dell’ambiente naturale;

	il prelievo di risorse non rinnovabili deve essere bilanciato dalla produzione di una pari quantità di risorse rinnovabili, in grado di sostituirle.



C’è quindi uno stretto legame tra la dimensione economica, sociale e istituzionale e la tutela delle risorse naturali, al fine di soddisfare i bisogni delle generazioni odierne senza compromettere le risorse necessarie a quelle future.


Earth Overshoot Day

Earth Overshoot Day letteralmente significa “giorno di sovraccarico della Terra”.

È il giorno in cui esauriamo le risorse naturali che dovrebbero bastarci per tutto l’anno, senza dare alla Terra il tempo di rigenerarle. L’essere umano attualmente utilizza il 74% in più delle risorse che gli ecosistemi del pianeta sono in grado di rigenerare, quindi in sostanza consumiamo “1,7 Terre” all’anno e si prevede che questo valore aumenterà a 2 pianeti entro il 2030. Sono pesanti e svariati gli impatti del sovraccarico ecologico: erosione del suolo, desertificazione, depauperamento dei terreni coltivati, deforestazione, rapida estinzione di intere specie, collasso della pesca, aumento di carbonio nell’atmosfera. Dall’Earth Overshoot Day fino alla fine dell’anno, l’umanità opera in deficit di spesa ecologica, valore progressivamente crescente da quando il mondo è entrato in overshoot ecologico nei primi anni Settanta.

Altro fattore preoccupante è il trend di accelerazione del consumo: di anno in anno l’Earth Overshoot Day è anticipato. L’unica eccezione in questa tendenza globale è stato il 2020, quando siamo stati costretti a fermarci per via del virus, lo stesso anno in cui la natura è rinata e ha cercato di donarci una lezione che non abbiamo colto. Nel 2021 la data è tornata al 29 luglio, la stessa del 2019 e la peggiore di sempre.

Nella classifica globale l’Italia non fa sicuramente una bella figura: i dati del Footprint Network ci dicono infatti che se tutta l’umanità avesse l’impronta ecologica e la biocapacità dell’Italia l’Earth Overshoot Day mondiale cadrebbe a maggio. Nel 2021 è stato il 13 e quest’anno si stima sarà il 15 la data in cui avremo dato fondo alle risorse naturali del nostro territorio iniziando ad andare “a debito”.

Anche in questo momento dunque i nostri consumi eccessivi stanno creando un deficit e un ulteriore danno al pianeta e a tutti i suoi abitanti.

La buona notizia è che le soluzioni esistono, sono moltissime e a disposizione di tutti: singoli individui, aziende, città e ogni paese del mondo. Possiamo iniziare da quelle proposte nel capitolo “Ecologia interiore in pratica” e da quelle individuate nei “100 giorni di possibilità” del movimento #MoveTheDate.

Piccole azioni quotidiane e bonifica del nostro mondo interiore, affinché anche i nostri pensieri diventino fonti rinnovabili di energia e scelte rigenerative che nutrano il mondo invece di degradarlo e ridurlo in fin di vita.



La definizione di sviluppo sostenibile più condivisa è quella contenuta nel rapporto Brundtland, elaborato nel 1987 dalla Commissione mondiale sull’ambiente e lo sviluppo: “Lo sviluppo sostenibile, lungi dall’essere una definitiva condizione di armonia, è piuttosto processo di cambiamento tale per cui lo sfruttamento delle risorse, la direzione degli investimenti, l’orientamento dello sviluppo tecnologico e i cambiamenti istituzionali siano resi coerenti con i bisogni futuri oltre che con gli attuali”. E ancora: “Lo sviluppo sostenibile impone di soddisfare i bisogni fondamentali di tutti e di estendere a tutti la possibilità di attuare le proprie aspirazioni a una vita migliore … Il soddisfacimento di bisogni essenziali esige non solo una nuova era di crescita economica per nazioni in cui la maggioranza degli abitanti siano poveri, ma anche la garanzia che tali poveri abbiano la loro giusta parte delle risorse necessarie a sostenere tale crescita”.1

Emerge quindi un punto fondamentale: lo sviluppo può dirsi realmente sostenibile solo se va a beneficio dell’intera popolazione del pianeta. Per raggiungere tale equità occorre una politica partecipativa e democratica, sia a livello nazionale che internazionale.


Energie rinnovabili

Vengono definite energie rinnovabili “quelle fonti energetiche non soggette a esaurimento perché naturalmente reintegrate in una scala temporale umana, tramite processi fisici”. Sono considerate tali, ad esempio, la luce solare, il vento, l’acqua, le maree, le onde, il calore geotermico.

Nel nostro ambiente interiore le energie rinnovabili possono essere le emozioni, i pensieri, le idee, la forza vitale, i ricordi del passato, i valori spirituali. Tutti fattori che, attraverso la consapevolezza, possono trasformarsi in combustibili ecologici per la nostra vita.



Le tre componenti della sostenibilità

La sostenibilità ruota attorno a tre componenti fondamentali:


	sostenibilità economica: la capacità di generare reddito e lavoro per il sostentamento della popolazione;

	sostenibilità sociale: garantire condizioni di benessere e qualità della vita (sicurezza, salute, istruzione, giustizia, democrazia…) equamente distribuite per classi e genere;

	sostenibilità ambientale: mantenere la qualità dell’ambiente naturale e preservare la riproducibilità delle sue risorse.
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Nella figura qui sopra l’area comune alle tre componenti rappresenta lo sviluppo sostenibile. Le intersezioni intermedie (Vivibile, Equo, Realizzabile), forniscono indicazioni propedeutiche da verificare nel processo verso la sostenibilità.

Prendiamo come esempio la realizzazione di un laboratorio di falegnameria:


	nel campo “Ambientale” possiamo inserire la conoscenza e la certificazione sull’origine del legno, sulle modalità di abbattimento degli alberi, il rimboschimento;

	nel campo “Sociale” la messa a disposizione della comunità locale dei materiali di scarto, ad esempio come legna da ardere, evitando al contempo sprechi, che è una forma di cura ambientale;

	nel campo “Economico” la creazione di posti di lavoro e, in relazione alla sfera sociale, la condivisione dell’arte del mestiere con laboratori per la gioventù locale.



Un altro esempio più piccolo e alla portata di molte persone è relativo alla coltivazione dell’orto nel giardino o in casa:


	nel campo “Ambientale”, coltivare uno o più orti e piante da frutto intorno alla casa riduce l’inquinamento agricolo nei corsi d’acqua, i costi di trattamento dell’acqua e l’anidride carbonica. Diminuisce la temperatura della casa, il che porta a un minore uso dell’aria condizionata;

	nel campo “Economico”, riducendo l’uso del condizionatore diminuisce la spesa delle bollette. Si risparmiano i viaggi nei negozi e per il trasporto degli ortaggi da diversi paesi e campi. Si spendono anche meno soldi al negozio. Eventualmente si contribuisce a creare lavoro per la manutenzione dell’orto. Si migliora anche la salute fisica e mentale e si risparmiano i costi sanitari;

	nel campo “Sociale” si possono creare sistemi di scambio coi vicini, mettere a disposizione alcuni prodotti. Si migliora il vicinato, permette ai bambini e ai vicini di interagire con un modello naturale di approvvigionamento di risorse e se in giardino si permette sia ai bambini di giocare in un paesaggio più naturale sia di fornire l’habitat per altri organismi viventi.



Sviluppo sostenibile interiore

Un modello integrato di sostenibilità può essere applicato anche al nostro ambiente interiore considerando le sue componenti, per verificare che la nostra crescita come individui e il nostro stile di vita siano armoniosi e funzionali alla piena realizzazione, non solo di ogni aspetto della vita, ma anche dell’intera collettività e del benessere dell’ecosistema terra.


	La sfera biologica. “Fa bene al corpo e rispetta l’ambiente?” Per rendere sostenibile ciò che riguarda la nostra dimensione corporea e fisica è necessario bilanciare il consumo delle risorse vitali in relazione alla rinnovabilità delle stesse. Riguarda quattro aree: l’alimentazione (cosa mangio: è cibo nutriente o tossico?; come viene prodotto e commercializzato: in modo equo e solidale oppure no?), il movimento fisico, la quantità e qualità del sonno e il contatto con la natura. Il calo delle risorse disponibili (dovuto ai processi di invecchiamento, infiammazione e stress) può e dovrebbe essere compensato con l’introduzione di risorse rinnovabili e stili di vita sani in grado di sostituirle, come la nutraceutica, dieta e attività fisica corrette, la pratica della meditazione.

	La sfera mentale ed emotiva. “Le emozioni e i pensieri sono armonici e funzionali?” La sostenibilità di questa dimensione è data dalla capacità di allineare consapevolmente pensieri ed emozioni al benessere proprio e altrui e ai propri talenti, affinché possano esprimersi e manifestarsi pienamente. Nello specifico occorre:

	regolare la presenza di pensieri, idee, impressioni ed emozioni inquinanti (come rabbia, risentimento, ansia, rancore), nella qualità e quantità. Sviluppare intelligenza emotiva e una mente meditativa;

	cercare di produrre un impatto mentale ed emotivo positivo sull’ambiente esterno (attraverso relazioni personali e professionali all’insegna di gentilezza, fiducia, ottimismo) e su quello interno;

	selezionare situazioni e informazioni che generino pensieri ed emozioni positive e costruttive, equilibrando così il loro flusso.




	Sfera spirituale ed esistenziale. “Quello che faccio mi rende più consapevole? È allineato con la mia vocazione? Dà significato e scopo profondo e autentico alla mia esistenza?” Affinché questa dimensione si sviluppi in modo sostenibile è dunque necessario:
	allineare il proprio scopo in maniera da renderlo sostenibile con l’ambiente naturale esterno e con quello interiore;

	coltivare e realizzare progetti ispirati ai valori del proposito profondo e autentico della propria vita;

	selezionare e sviluppare situazioni e relazioni funzionali al proprio scopo di vita.






Aree di intersezione

L’area in cui la sfera biologica interseca quella spirituale riguarda “la praticità”: la realizzazione concreta di progetti (personali e professionali), che siano allineati con le esigenze della propria vocazione autentica e con lo scopo della vita. È il punto di equilibrio tra fare ed essere. Rappresenta l’espressione del “saper fare consapevole”. Un fare che crea valore e opera attraverso gli ideali e il rispetto personale, sociale e ambientale.

L’area in cui la sfera biologica interseca quella psico-emotiva riguarda “l’equilibrio” tra salute psicofisica e successo (personale e professionale). Rappresenta il “saper dare e avere consapevolmente”. Un dare che non vada a discapito del proprio benessere, anche fisico, e un avere che non sia contaminato da dinamiche di cupidigia.

L’area in cui la sfera psico-emotiva interseca quella spirituale riguarda “l’ispirazione”, ossia come i valori universali e le virtù (gentilezza, compassione, perdono ecc.) ispirino e armonizzino pensieri, idee, impressioni, convinzioni ed emozioni. Rappresenta il “saper essere consapevolmente”.

Un progetto che voglia essere “interiormente sostenibile ed ecologico” dovrà essere ispirato da valori e idee coerenti e allineati con la nostra vocazione e con lo scopo della nostra vita, dovrà seguire un’etica ecologica sia interiore che esteriore (tenendo conto dell’impatto sociale e ambientale), dovrà sviluppare relazioni consapevoli e profonde, saper gestire ed equilibrare lo stress e i conflitti e, infine, dovrà dare reale concretezza e pragmaticità all’intimità di questo sentire, traducendolo in scelte e decisioni operative, in una rete virtuosa di contatti e in azioni coerenti, finalizzate agli obiettivi.

Se i punti di intersezione sono sbilanciati o disarmonici, subentreranno ostacoli alla realizzazione di un progetto sostenibile.


	Nell’area in cui la sfera biologica tocca quella spirituale potranno manifestarsi mancanza di concretezza, idealizzazione estrema (ad esempio, l’incapacità di conciliare la sfera spirituale con quella economica), esaltazione, dispersione.

	Nell’area in cui la sfera biologica tocca quella psico-emotiva potranno insorgere dinamiche di possesso, di avarizia, oppure problemi di salute.

	L’area in cui la sfera psico-emotiva tocca quella spirituale, invece, in presenza di squilibri sarà facilmente caratterizzata da mancanza di fiducia, empatia e ispirazione.



Rendere sostenibile un progetto, dunque, vuol dire equilibrare tutte e tre le sfere e monitorare costantemente gli indicatori forniti dalle aree di intersezione, come si vede nella figura qui sotto.
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Esperienza digitale

Per scoprire gli approfondimenti e sperimentare le pratiche guidate del libro accedi a https://corsi.mylifedesign.online/courses/ecologia-interiore/lectures/38990359 per scoprire i contenuti multimediali dell’area dedicata a questa sezione.










Conclusioni




Ecologia interiore: una scelta di benessere, equilibrio e gentilezza

Al termine di questo viaggio insieme, provo a tirare le somme dei tanti spunti che la ricerca scientifica ci ha offerto negli ambiti considerati. Consigli di comportamento e strategie di benessere ci hanno suggerito molte cose diverse, ma tutte ispirate, a parer mio, a uno stesso principio di fondo, un messaggio complessivo che la natura, attraverso la scienza che la indaga, sta cercando di darci. Che si tratti del rapporto con gli altri o con la nostra salute, ci sta invitando ad abbracciare un atteggiamento di equilibrio e moderazione, che accolga opzioni di segno diverso e ne ricavi una sintesi benefica. Ritengo che tale esortazione alla ricerca della giusta misura emerga forte dalle pagine di questo libro e informi di sé gran parte degli argomenti che abbiamo affrontato, come una costante che trova il modo di ribadirsi anche in contesti apparentemente lontani fra loro.

Quando ho approfondito il tema dell’isolamento sociale, ho concentrato la mia attenzione sull’impatto negativo che esso ha sul benessere mentale e fisico, cercando di dare conto dei numerosi aspetti di tale fenomeno. Ma non ho potuto fare a meno di pensare a quanto sia altrettanto importante avere del tempo da trascorrere in una desiderata e rigenerante solitudine. Anche su questo fronte la ricerca scientifica aveva dato prove convincenti, che dimostravano quanto quel desiderio di beato isolamento che talvolta pervade anche me sia non meno salutare nel percorso individuale di benessere. Mi è apparsa più che mai evidente l’ambivalenza di molti aspetti del vivere quotidiano, che ci impongono scelte a volte non facili per conservare il giusto equilibrio fra comportamenti antitetici, in grado di farci del bene o del male a seconda delle proporzioni o delle modalità.

Ho ritrovato questo principio nella mia lunga attività di studio della menopausa, oggetto da sempre di una “cattiva stampa” che si sofferma unicamente sui dati clinici e le sintomatologie più debilitanti, guardando solo a ciò che la menopausa toglie a una donna, anziché valorizzare anche ciò che le dà, in termini di autonomia, opportunità e riscoperta di sé. Allo stesso modo, ho realizzato che “equilibrio” è la parola chiave quando si ha a che fare con la tematica difficile e dolorosa del cancro, che ci impone di affrontare con grande cautela una complessità particolarmente delicata. Nella mia esperienza di genetista, ho capito che la medicina oncologica deve rifuggire il più possibile dalle affermazioni troppo perentorie, le divisioni nette e le categorizzazioni a tenuta stagna, perché è nelle sfumature e nelle contraddizioni che spesso abbiamo trovato la strada verso nuove scoperte e incoraggianti prospettive.

In ciascuno di tali percorsi, fra le pagine di questo libro, ci siamo imbattuti in un invito implicito a considerare attentamente le luci e le ombre di un qualsiasi fenomeno, ad accogliere gli opposti come parti ugualmente valide di molte realtà, alla ricerca di una possibile e auspicabile armonia dei contrari. Chi si occupa di biologia familiarizza fin dal primo giorno con questo concetto e lo ritrova costantemente nel suo lavoro di ricerca, come una legge di natura onnipresente. Il farmaco che può curare o uccidere a seconda delle quantità, il sole che dà vita e ci aiuta a sintetizzare la vitamina D, salvo provocare tumori della pelle in dosi eccessive, sono solo alcune di quelle verità che ricordano all’essere umano quanto egli sia sempre in bilico fra un beneficio e il suo contrario e quanta parte, di questo difficile oscillare, dipenda dalle scelte che ciascuno fa. Lo insegnano i saggi: anche l’amore di una madre, quando è troppo, può diventare veleno. Ci ho pensato spesso, nel corso della stesura di questo libro, soprattutto in riferimento alla complessa tematica delle dipendenze. La tentazione, molto diffusa, di lanciare giudizi e additare la debolezza altrui mi ha sempre messa a disagio e mi è apparsa come una contraddizione palese di quel principio di moderazione che tutto permea agli occhi di uno scienziato. Comprendere ciò che avviene nella chimica del cervello e nelle dinamiche psicologiche in presenza di determinate sostanze o comportamenti può ispirare in tutti una lettura più umana ed empatica del fenomeno sociale, perché nessuno può dirsi veramente esente dal rischio di sviluppare una qualche forma di dipendenza, verso cose, stili di vita, persone. Penso allora che abbia ragione il saggio Epitteto, che ci invita a non smettere mai di essere padroni di noi stessi, perché è in questo che sta la nostra vera libertà. Essere al comando delle scelte che si fanno, consapevoli il più possibile delle loro conseguenze, informati in modo razionale e scientifico, mai vittime di raggiri e credulità: dal concetto di equilibrio, la mia riflessione è così approdata a quello di controllo, come altro fondamento imprescindibile del benessere.

Ho riconosciuto l’intreccio di questi due principi nella trama dei diversi argomenti trattati nelle pagine che avete letto, come sintesi di un messaggio molto chiaro che chiama in causa la nostra attiva partecipazione e invoca il benessere come atto di liberazione, oltre che di gentilezza verso se stessi. Equilibrio e controllo si sono affermati, nella mia indagine, come formidabili strumenti di ecologia interiore, espressione di una stessa visione armonica che ancora una volta unisce scienza e coscienza.

Immaculata De Vivo

Da egocentrici a ecocentrici


Il senso della vita è quello di trovare il vostro dono. Lo scopo della vita è quello di regalarlo.

PABLO PICASSO



Tutta la nostra educazione dovrebbe essere ripensata su un’ecologia della mente in grado di manifestare una realtà più armoniosa e meno dolorosa per gli esseri umani, animali e vegetali e per la natura nel suo complesso. Ciò che vediamo nel mondo ha una radice mentale interiore e per questo bisogna prestare la massima attenzione a rendere salubre, ecocompatibile ed ecosostenibile il nostro ambiente interno. È necessaria una nuova e diversa narrazione della realtà, che superi vecchi e obsoleti schemi e logiche antropocentriche. L’essere umano si comporta da padrone e sfruttatore delle risorse del pianeta e degli altri esseri, come dimostra il modello economico prevalente a livello mondiale, senza comprendere che ciò mette a repentaglio le sue stesse possibilità di sopravvivenza.


L’antropocentrismo (dal greco anthropos, “uomo”, kentron, centro) è la tendenza a considerare l’essere umano come centrale, sia perché superiore a tutti gli altri esseri viventi e sia in relazione alla sua “discendenza divina”, ossia come manifestazione immanente dello spirito che è alla base dell’universo. Nonostante questa visione sia tipica delle civiltà euroasiatiche (le culture africane, precolombiane e aborigene hanno una cosmogonia differente), contraddistingue e influenza la civiltà contemporanea nella sua globalità. Anche parte dell’ambientalismo attuale (l’insieme di iniziative sociali, politiche e pratiche finalizzate alla tutela e al miglioramento dell’ambiente naturale) e molti movimenti ecologisti hanno una forte tendenza più o meno inconsapevole all’antropocentrismo, quando sono focalizzati in maniera utilitaristica sul benessere dei soli esseri umani.



L’antropocentrismo, ancora profondamente presente e dominante nell’intimità delle nostre impressioni mentali, si fonda su tre convinzioni in base alle quali l’essere umano è al centro della creazione; è la forma di vita più evoluta, quindi superiore a tutte le altre esistenti conosciute; è il legittimo proprietario, conquistatore e dominatore della natura. Tutte e tre queste idee sono altamente tossiche e non hanno reale fondamento evolutivo. Affermare che l’uomo sia al centro della creazione è come sostenere oggi la visione geocentrica dell’universo, ossia che la Terra sia il fulcro del cosmo intero e che tutto graviti attorno a essa. Non siamo che infinitesimali granelli di polvere con un ego smisurato. Dovremmo ripartire dall’umiltà. Ciò che possiamo dire è che abbiamo delle caratteristiche uniche che ci rendono più abili nelle nostre specificità, come d’altronde accade per gli altri esseri. Da un punto di vista di gestione della collettività, ad esempio, le formiche e le api hanno forme sociali ben più armoniose, organizzate e solidaristiche delle nostre. La stragrande maggioranza delle razze canine può vantare maggior empatia, propensione al perdono e fedeltà di qualsiasi essere umano. Le caratteristiche che riteniamo ci rendano migliori rispetto agli altri esseri viventi, come ad esempio un presunto superiore livello di intelligenza, sono proprio quelle che ci stanno portando verso il baratro dell’estinzione.

La terza idea tossica che caratterizza l’antropocentrismo, ossia che l’essere umano è padrone indiscusso di tutte le risorse naturali che può sfruttare a sua libera discrezione, è originata dalla concezione che la competizione sia il motore dell’evoluzione. I propulsori evolutivi reali sono invece l’interconnessione e l’interdipendenza: maggiore è il livello di cooperazione e più possibilità di adattabilità e sviluppo ci sono.

Nel tempo si sono poi sviluppate diverse correnti di pensiero contrapposte all’antropocentrismo come il biocentrismo, il teocentrismo e l’ecocentrismo.


	Il biocentrismo (da bios, “vita”, e kentron, “centro”) è una corrente apparsa negli anni Settanta che rivendica il valore primordiale della vita. L’uomo viene considerato uno degli innumerevoli elementi dell’universo ed è tenuto a rispettare le altre forme di vita, animali e vegetali, e a vivere in armonia con esse.

	Il teocentrismo è una corrente secondo cui Dio è al centro dell’universo, come principio creatore di tutta la realtà, la quale esiste e assume significato solo in relazione alla divinità che l’ha concepita.

	L’ecocentrismo (dal greco òikos, “casa”, e kentron, “centro”) è una corrente filosofica nata alla fine del XX secolo che si fonda sull’amore per la natura e sullo sviluppo sostenibile dell’ambiente, attraverso la sua cura e conservazione. Mira a preservare gli ecosistemi e le specie viventi del pianeta come priorità assoluta, superiore ai bisogni degli esseri umani. In questo si differenzia da antropocentrismo e biocentrismo, che mettono comunque al primo posto l’essere umano e, seppur con modalità diverse, puntano alla conservazione delle specie e degli ecosistemi purché risulti benefica anche per il genere umano.



In ognuna di queste correnti di pensiero l’attenzione è focalizzata su un aspetto specifico; l’essere umano (antropocentrismo), la vita (biocentrismo), Dio (teocentrismo), la natura (ecocentrismo). È interessante osservare il processo della mente umana quando si focalizza in maniera particolare su un’idea che esclude a priori tutte le altre. Si tratta di una visione polare, duale, esclusiva. L’uomo e l’universo, l’uomo e la vita, l’uomo e la natura, l’uomo e Dio.


Filosofia ed etica ambientale a cura di Giada Caudullo

E l’attuale dibattito filosofico ha preso coscienza dell’importanza delle forme di vita altre rispetto a quella dell’uomo? La risposta è fortunatamente positiva, con il delinearsi di una branca di riflessione che è venuta designandosi come “etica ambientale” e che “si interroga sull’eticità del nostro relazionarci direttamente o indirettamente con gli enti non umani e/o le dinamiche naturali e, quindi, sul loro status morale e sulla possibilità che questi posseggano un valore indipendente dal nostro giudizio o (quantomeno) dalla nostra utilità.”1

Diciamo che questa sensibilità si è sviluppata in particolare a partire dagli anni Settanta, quando determinati fattori – come la crisi petrolifera che infranse il mito occidentale di una crescita progressiva e portò all’adozione di misure di austerity – indussero gli studiosi a riflettere sull’aggressività dell’uomo nello sfruttare la natura.

Alcuni tra i pensatori classici furono già particolarmente lungimiranti; per Pitagora, ad esempio, gli animali avevano un’anima ed era auspicabile non praticare violenza nei loro confronti. Tra i difensori della dignità degli animali sono certamente da annoverare anche alcuni dei più eccelsi nomi della filosofia moderna quali Voltaire, Rousseau e Kant.

Ma è il dibattito post-anni Settanta, come dicevamo, a far maturare tali riflessioni sviluppandole in una più organica critica al cosiddetto antropocentrismo.

Tra gli esponenti di punta del dibattito filosofico sull’ambiente, vale la pena menzionare il norvegese Arne Næss (1912-2009), che all’impegno per l’ambiente ha unito i principi gandhiani della nonviolenza, dedicando altresì al pensiero del grande maestro spirituale indiano alcuni dei suoi primi lavori.2 Næss in particolare coniò l’espressione “ecologia profonda”, per distinguerla dall’“ecologia superficiale”; secondo lo studioso, quest’ultima mira soprattutto a scagliarsi contro inquinamento ambientale ed esaurimento delle risorse con lo scopo principale di preservare lo status quo delle popolazioni occidentali e benestanti. Al contrario, l’approccio profondo all’ecologia è da intendere come la consapevolezza che tutti i fenomeni naturali, aventi pari diritto all’esistenza e allo sviluppo, sono interconnessi tra di loro (e qui torniamo al concetto di connectedness) e hanno valore intrinseco; questo a prescindere dal fatto che la loro salvaguardia sia funzionale alla salute della civiltà umana. L’uomo, infatti, non solo incide sui processi della natura ma a sua volta ne è dipendente.



Seguendo i principi esposti relativi all’ecologia interiore questi modelli risultano essere semplici prospettive che però influenzano decisioni, scelte e azioni. Sono idee che hanno un impatto ecologico e che possono rivelare, a seconda di come concretizzate, un grado più o meno elevato di tossicità ambientale. L’ecologia interiore fonda i propri principi sull’armonia tra ambiente interno ed esterno, portandoci al superamento dell’apparente frattura percettiva fondata sull’idea illusoria che esistano un dentro e un fuori, ambienti separati e autonomi. La dicotomia uomo-natura esiste solo nella nostra mente duale. L’uomo è natura.

Daniel Lumera
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30. Uno studio condotto presso il Tohoku Women’s Junior College (Hirosaki, Giappone) mostra come funziona il bias egocentrico. Gli psicologi chiesero ai partecipanti di valutare una serie di comportamenti propri e altrui come giusti o ingiusti. È interessante notare che le persone tendevano a valutare il comportamento degli altri come più ingiusto e i loro comportamenti come più giusti.




31. La maggior parte delle ricerche considerano come oggetto di studio la tecnica della mindfulness, che qui a fini di chiarezza per il lettore abbiamo esplicitato in due componenti: la pratica della meditazione e uno stile di vita meditativo e consapevole.
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35. Con un contributo a cura del Servizio Tecnico Scientifico di Solgar Italia Multinutrient coordinato dalla dott.ssa Giada Caudullo. Si ringraziano in particolare, per i contributi storico-scientifici di questo capitolo, Luca Benotti, Giovanni Corbioli, Paola Salmaso e Filippo Ruzza, collaboratori di Solgar Italia Multinutrient, https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2017.02306/full; https://www.emerald.com/insight/content/doi/10.1108/IJSHE-04-2019-0152/full/html#sec010; https://www.pca.state.mn.us/sites/default/files/p-ee1-01.pdf; https://www.emerald.com/insight/1467-6370.htm.




36. Secondo l’Università della California di San Francisco, la combinazione di fenomeni legati al cambiamento climatico, come aumento delle temperature, maggior numero di incendi e abbassamento della qualità dell’aria comporterà nei prossimi anni un aumento dell’incidenza dei tumori, in particolare dei polmoni, dell’apparato digerente e della pelle. La presenza di sostanze tossiche nell’ambiente, le radiazioni ultraviolette, l’inquinamento dell’aria, gli agenti infettivi e le disfunzioni nei sistemi di approvvigionamento di cibo e acqua concorrono a favorire l’insorgenza del cancro, che secondo gli esperti diventerà nel prossimo futuro la prima causa di morte al mondo. Nel 2017, a livello globale, si sono registrati 24,5 milioni di nuovi casi di cancro, con 9,6 milioni di morti, un dato in forte crescita rispetto ad esempio al 2008, quando le nuove diagnosi furono 12,7 milioni e le morti 7,6 milioni. (Per approfondimenti, vedere Lumera, D., De Vivo, I., La lezione della farfalla, Mondadori, Milano 2021.)




37. Tre studi da tre diverse parti del mondo suggeriscono che l’inquinamento atmosferico potrebbe causare il deterioramento cognitivo, la demenza e il morbo di Alzheimer. Nel primo studio, ricercatori cinesi e statunitensi hanno scoperto che l’esposizione a lungo termine all’inquinamento atmosferico è legata a scarse prestazioni nei test verbali e matematici. Nel secondo studio, i ricercatori in Inghilterra hanno studiato 130.978 adulti di età compresa tra 50 e 79 anni da 75 studi medici nella grande Londra. Hanno scoperto che dal 2005 al 2013, a 2181 adulti e anziani di questo campione è stata diagnosticata la demenza: il 39% con il morbo di Alzheimer, il 29% con demenza vascolare e il 32% senza una diagnosi specifica di demenza. Gli adulti che vivono con la più alta concentrazione annuale di inquinamento atmosferico avevano il più alto rischio di demenza: 1,4 volte il rischio di quelli con la più bassa concentrazione annuale. Hanno anche scoperto che queste associazioni erano più consistenti per quelli con una diagnosi di malattia di Alzheimer. https://www.health.harvard.edu/blog/does-air-pollution-cause-alzheimers-disease-2020072320627; https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30775976/.




38. Un recente studio dell’Università di Harvard in collaborazione con atenei britannici ha stimato in oltre 8 milioni il numero di morti avvenute nel 2018 a causa dell’inquinamento da combustibili fossili, un dato molto più alto di quanto ipotizzato in precedenza. Si tratta del 18% dei decessi totali di quell’anno a livello mondiale, poco meno di 1 su 5. L’ultima stima al riguardo pubblicata dal Global Burden of Disease Study, la più ampia indagine sulle cause di morte, aveva attribuito al particolato presente nell’aria un totale di 4,2 milioni di morti, circa la metà di quanto invece emerso dagli ulteriori approfondimenti. Gli indici di mortalità risultano più alti nelle aree del mondo che hanno maggiori concentrazioni di inquinamento da “polveri sottili”, come vengono definite comunemente, in particolare la costa orientale del Nordamerica, l’Europa e il Sudest asiatico. (Per approfondimenti, vedere Lumera, D., De Vivo, I., La lezione della farfalla, cit.)
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6. Cho, Y., Hong, N., Kim, K.W. et al., The Effectiveness of Intermittent Fasting to Reduce Body Mass Index and Glucose Metabolism: A Systematic Review and Meta-Analysis, in “J Clin Med”, 8, 10, ottobre 2019, p. 1645, doi:10.3390/jcm8101645; Harris, L. et al., Intermittent fasting interventions for the treatment of overweight and obesity in adults: a systematic review and meta-analysis, in “JBI Database of Systematic Reviews and Implementation Reports”, 16, 2, 2018, pp. 507-547, doi:10.11124/JBISRIR-2016-003248.




7. https://suryanamaskara.altervista.org/blog/2011/10/25/mula-bandha/; https://www.onebodymind.net/2020/06/22/mula-bandha-e-pavimento-pelvico/; https://en.wikipedia.org/wiki/Bandha; Iyengar, B.K.S., Light on Pranyama, A Crossroad Book 2010.




8. L’ipotalamo è una zona del cervello che svolge importanti funzioni tra cui il controllo degli stimoli emotivi. Per questa ragione alcune condizioni legate a stati di ansia o di stress possono talvolta essere alla base di alterazioni della funzione ovulatoria. L’ipotalamo comunica con l’ipofisi che è una ghiandola situata anch’essa nel cranio e che secerne numerosi ormoni tra cui le cosiddette gonadotropine, ossia l’FSH (ormone follicolostimolante) e l’LH (ormone luteinizzante), le quali agiscono sull’ovaio regolando lo sviluppo dei follicoli e conseguentemente l’ovulazione. A sua volta il follicolo man mano che cresce produce estradiolo e, una volta che è avvenuta l’ovulazione, si trasforma in corpo luteo il quale produce progesterone.




9. Koebele, S.V., Palmer, J.M., Hadder, B. et al., Hysterectomy Uniquely Impacts Spatial Memory in a Rat Model: A Role for the Nonpregnant Uterus in Cognitive Processes, in “Endocrinology”, 160, 1, gennaio 2019, pp. 1-19, doi.org/10.1210/en.2018-00709.




10. Ussher, J.M., The Role of Premenstrual Dysphoric Disorder in the Subjectification of Women, in “Journal of Medical Humanities”, 24, 1, 2003, pp. 131-146; Harris, A.L., Vitzthum, V.J., Darwin’s Legacy: An Evolutionary View of Women’s Reproductive and Sexual Functioning, in “Journal of Sex Research”, 50, 3-4, aprile 2013, pp. 207-246; Cosgrove, L., Riddle, B., Constructions of Femininity and Experiences of Menstrual Distress, in “Women & Health”, 38, 3, novembre 2003, pp. 37-58; Chrisler, J.C., Gorman, J.A., Streckfuss, L., Self-Silencing, Perfectionism, Dualistic Discourse, Loss of Control, and the Experience of Premenstrual Syndrome, in “Women’s Reproductive Health”, 1, 2, luglio 2014, pp. 138-152; https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/amenorrhea/symptoms-causes/syc-20369299.




11. https://www.repubblica.it/venerdi/articoli/2017/12/14/news/mestruazioni_ultimo_tabu_-184107177/; https://www.iltascabile.com/recensioni/sangue-thiebaut/.




12. https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2019/jul/18/women-dont-need-to-bleed-why-many-more-of-us-are-giving-up-periods.




13. Goyal, M., Singh, S., Sibinga, E.M.S. et al., Meditation programs for psychological stress and well-being: a systematic review and meta-analysis, in “JAMA Intern Med”, 174, 3, marzo 2014, pp. 357-368; Schliep, K.C., Mumford, S.L., Vladutiu, C.J. et al., Perceived stress, reproductive hormones, and ovulatory function: a prospective cohort study, in “Epidemiology”, 26, 2, 2015, pp. 177-184; Buck Louis, G.M., Lum, K.J., Sundaram, R. et al., Stress Reduces Conception Probabilities across the Fertile Window: Evidence in Support of Relaxation, in “Fertil Steril”, 95, 7, giugno 2011, pp. 2184–2189; Wang, L., Wang, X., Wang, W. et al., Stress and dysmenorrhoea: a population based prospective study, in “Occup Environ Med”, 61, 2004, pp. 1021-1026; Lustyk, M.K.B., Gerrish, W.G., Douglas, H. et al., Relationships Among Premenstrual Symptom Reports, Menstrual Attitudes, and Mindfulness, in “Mindfulness”, 2, 1, marzo 2011, pp. 37-48; Goodale, I.L., Domar, A.D., Benson, H., Alleviation of premenstrual syndrome symptoms with the relaxation response, in “Obstet Gynecol”, 75, 4, aprile 1990, pp. 649-655; Carmody, J.F., Crawford, S., Salmoirago-Blotcher, E. et al., Mindfulness training for coping with hot flashes: results of a randomized trial, in “Menopause”, 18, 6, 2011, pp. 611-620.



Bonificare le relazioni: da tossiche a nobili


1. https://www.unobravo.com/post/relazioni-tossiche-quando-vivere-una-relazione-puo-far-male.




2. Nel 2021 la parola dell’anno è stata “vax”, mentre nel 2020 fu “pandemic” e nel 2019 “climate emergency”; https://www.cnbc.com/2018/11/15/toxic-is-oxford-dictionary-2018-word-of-the-year.htm; https://www.nytimes.com/2018/11/14/arts/toxic-oxford-word-of-the-year-2018.html; https://it.encyclopedia-titanica.com/significado-de-persona-t-xica.




3. Questa prospettiva è adottata dal metodo My Life Design®, un modello di educazione alla consapevolezza creato da Daniel Lumera che si propone di fornire strumenti teorici e pratici in grado di sviluppare la capacità di disegnare consapevolmente la traiettoria della propria vita fino a diventarne autori coscienti in tutti gli aspetti, per manifestare il massimo potenziale della propria esistenza e realizzarsi. È stato descritto e documentato in varie pubblicazioni internazionali, tra cui quella del report mondiale sull’educazione superiore della Global University Network for Innovation dell’UNESCO e presentato anche nel congresso mondiale su Management e creatività, organizzato dalla Business School ESADE e pubblicato nel 2016 nei Rapporti ISTISAN 16/21 editi dall’Istituto Superiore di Sanità. Il metodo utilizzato è fortemente innovativo in quanto utilizza un modello integrato che include 7 piani di azione: fisico, vitale, emotivo, mentale, causale (il passato, la storia personale), la sfera spirituale (relativa al proposito, significato e scopo della propria vita) e coscienziale (la pura consapevolezza di essere al di là di ogni definizione).




4. https://iltuozen.com/un-vecchio-saggio-dice-nel-tuo-cuore-ce-serenita-o-tempesta/.




5. Gottman, J., The Seven Principles for Making Marriage Work, Orion Spring 2018.




6. https://www.facciabuco.com/post/285743hy9/tutti-bravi-a-dire-ti-amo-provate-invece-a-dire-tieni-amore-questo-e-il-mio-telefono-controlla-cio-che-vuoi.html.




7. Questi passaggi sono il preludio all’approccio completo del My Life Design per risanare le relazioni tossiche a partire dal proprio ambiente interiore, per disinnescare dinamiche inconsapevoli e nocive.




8. I gas nobili più pesanti sono più facilmente ionizzabili, e possono così formare composti con gli elementi più elettronegativi:



Le cinque dimensioni della salute


1. De Brito Sena, M.A., Damiano, R.F., Lucchetti, G. et al., Defining Spirituality in Healthcare: A Systematic Review and Conceptual Framework, in “Front. Psychol”, 12, 2021, doi:10.3389/fpsyg.2021.756080.




2. In un minor numero di ricerche troviamo il significato della spiritualità connesso con il sacro (12,04%), con un aspetto immanente (5,42%), con esseri spirituali/sovrannaturali (3,01%), e attraverso l’arte (1,80%).




3. La rappresentazione delle dimensioni della spiritualità è stata divisa in tre assi/domini. Il primo asse (sezione bianca superiore) è composto da credenze, pratiche ed esperienze che promuovono la connessione. Può essere inteso come un punto di partenza della spiritualità. Questi aspetti sono valutati da alcuni strumenti validati come Spiritual Involvement and Beliefs Scale (SIBS) e Spiritual Well-Being Scale. Nel secondo asse (sezione centrale grigio scuro) ci sono i possibili aspetti che possono essere collegati attraverso credenze, pratiche o esperienze spirituali. Sono classificati come:


	sacro: qualcosa che non può essere descritto in termini ordinari e profani. Qualcosa può essere considerato sacro attraverso una manifestazione, una rivelazione all’individuo o al suo gruppo religioso/spirituale, come un oggetto o un simbolo che rivela qualcosa di unico alla persona che lo contempla;

	vita dopo la morte: legata alle porzioni incorporee, immateriali e immortali presenti nell’individuo che sopravvivono in un altro regno dopo la morte del corpo. Queste credenze nell’immortalità dell’anima, nell’esistenza di una dimensione spirituale considerata come un luogo extra-fisico, si trovano in alcune religioni come il cattolicesimo, l’ebraismo, l’induismo e il buddhismo;

	esseri spirituali: legati al contatto o all’influenza di esseri immateriali, anche antenati, che possono collegarsi al mondo materiale attraverso una sensibilità paranormale o esperienze anomale. Termini simili: spiriti, fantasmi, presenze soprannaturali;

	divino, Dio: si riferisce alla credenza di uno o più dèi, esseri di potere ultimo collegati al mondo celeste, come dimensione verticale della spiritualità. Associato al contesto religioso;

	sé: si riferisce alla connessione con se stessi, il corpo e le risorse interiori dell’individuo;

	comunità: aspetti legati alla capacità di sentire una connessione significativa con altre persone nella comunità, i loro vicini o la famiglia. Questo tipo di connessione potrebbe essere intesa come il fattore sociale della spiritualità;

	natura: comprendere la natura immanente come mezzo di espressione del sacro. Già presente in alcune culture aborigene, religioni celtiche e popolari che rispettano tutta la natura come un essere vivente. Chiamata anche “ecospiritualità”;

	l’arte: contemplare o sviluppare un’opera d’arte (pittura, scultura, musica, danza, letteratura, architettura) è un’esperienza estetica che può stimolare l’aspetto sensibile dell’individuo portandolo allo stato di stupore e/o alla percezione della trascendenza. L’arte può essere vista in alcune culture spirituali e rituali religiosi, per esempio i mandala di sabbia buddhisti e i canti usati nei culti.






4. George, L.K., Larsons, D.B., Koeing, H.G. et al., Spirituality and health: What we know, what we need to know, in “Journal of Social and Clinical Psychology”, 19, 1, primavera 2000, Psychology Module, p. 102, https://www.researchgate.net/profile/Linda-George-4/publication/233954041_Spirituality_and_Health_What_We_Know_What_We_Need_to_Know/links/552758d40cf2520617a70e16/Spirituality-and-Health-What-We-Know-What-We-Need-to-Know.pdf.




5. Nell’ultimo decennio essa ha suscitato interesse in diversi campi scientifici dando vita a oltre 16.500 studi pubblicati a oggi che hanno visto una crescita esponenziale negli ultimi anni, come dimostrato dal fatto che nel 2000 erano meno di 800.




6. Come quelli proposti nel metodo My Life Design, tra cui troviamo i temi del perdono, dei codici della mente o relativi alle sette aree della vita (per approfondire www.mylifedesign.online).



Bonifica il tuo ambiente interiore: gli otto filtri


1. https://www.issalute.it/index.php/la-salute-dalla-a-alla-z-menu/f/flora-intestinale-microbiota-e-microbioma; https://www.medicalcentersrl.it/microbiota-intestinale-cosa-possiamo-fare-per-preservare-la-biodiversita/; https://www.uwell.it/articoli-stile-di-vita/biodiversita-del-microbiota-per-intestino-sano.




2. Ad esempio, un nuovo report in “Cell” ha mostrato che, anche da 6 a 9 mesi dopo, l’immigrazione dalla Thailandia verso gli Stati Uniti ha un effetto drammatico sul microbiota intestinale, con conseguente riduzione della diversità microbica e un aumento del rischio di obesità. Il microbiota umano occidentale sta perdendo batteri appartenenti a Lactobacillus, Bifidobacterium, Bacteroides, Prevotella, e altri generi che sono essenziali per la nostra comunità microbica intestinale. Questi gruppi batterici aumentano la funzione protettiva dell’intestino, migliorano la digestione, la funzione dei sistemi immunitario e nervoso e altro ancora.




3. https://www.healthline.com/health/mind-body/physical-and-mental-health-benefits-of-silence.




4. Fu nel 1989, infatti, che la comunità scientifica salutò il primo articolo pubblicato sul “Journal of Adolescence” e focalizzato sul significato del perdono per bambini, adolescenti e giovani adulti e sulle circostanze in cui applicarlo. Da qui molta strada è stata fatta. Con gli effetti benefici del perdono a tutti i livelli – dalla cura e prevenzione delle malattie, alla salute psicofisica, alla gestione dello stress, agli effetti positivi relazionali, psicologici, sociali e collettivi in ogni settore (dalle scuole alla giustizia, agli ospedali e agli effetti di traumi collettivi) – potremmo riempire manuali e libri, ed è in questo periodo post-pandemia che la pratica del perdono risulta particolarmente importante. Come titola su “Time” un articolo del dicembre 2020, It’s Time for Forgiveness to Go Viral perché, come definito dall’autore, il perdono è “una sorta di processo alchemico che trasforma la spazzatura emotiva in oro”.




5. Toussaint, L.L., Shields, G.S., Slavich, G.M., Forgiveness, Stress, and Health: a 5-Week Dynamic Parallel Process Study, in “Ann Behav Med”, 50, 5, 2016, pp. 727-735, doi:10.1007/s12160-016-9796-6.




6. https://www.everydayhealth.com/emotional-health/big-ways-forgiveness-is-good-for-your-health/; https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5055412/.




7. Questa tecnica è parte del metodo dell’International School of Forgiveness fondato da Daniel Lumera e dedicato al profondo impatto del perdono sugli individui, le relazioni e la società.




8. Ha coinvolto 198.000 persone ed è attestata come la più ampia meta-analisi mai condotta sul tema finora.




9. In età post-pensionamento sono ancora più evidenti i miglioramenti a livello della salute fisica e del benessere correlati anche a una maggiore autoefficacia, soddisfazione di vita, un minore disagio psicologico e una diminuzione del senso di isolamento e dei sintomi depressivi.




10. Con una piccola quanto importante postilla che arriva dal risultato di uno studio del 2012, il primo che esplora i motivi alla base del comportamento prosociale e nel particolare del volontariato: chi agisce con una motivazione egoistica non beneficia dell’effetto sulla mortalità ridotta. In sintesi: i volontari vivono più a lungo dei non volontari, ma questo è vero solo se fanno volontariato da un punto di vista di autentica gentilezza.




11. http://ccare.stanford.edu/research/current-research/.




12. Fredrickson, B.L., Grewen, K.M., Coffey, K.A. et al., Gene expression and well-being, in “Proceedings of the National Academy of Sciences”, 110, 33, agosto 2013, pp. 13684-13689, doi:10.1073/PNAS.1305419110; https://greatergood.berkeley.edu/article/item/compassionate_mind_healthy_body.




13. Mascaro, J.S., Florian, M.P., Ash, M.J. et al., Ways of Knowing Compassion: How Do We Come to Know, Understand, and Measure Compassion When We See It?, in “Front. Psychol.”, 11, 2020, doi:10.3389/fpsyg.2020.547241.




14. https://www.geisinger.org/health-and-wellness/wellness-articles/2021/10/15/16/17/3-ways-generosity-can-improve-your-health.




15. Park, S., Kahnt, T., Dogan, A. et al., A neural link between generosity and happiness, in “Nat Commun, 8, 15964, 2017, doi.org/10.1038/ncomms15964; https://www.medicalnewstoday.com/articles/318406#Generosity-is-costly,-yet-beneficial.




16. La ricerca ha collegato l’altruismo e la pratica di atti caritatevoli all’attività nella giunzione temporoparietale (TPJ), dove i lobi temporali e parietali si incontrano e che è responsabile di processare le informazioni, di determinare l’abilità individuale di orientare l’attenzione verso nuovi stimoli e soprattutto dell’abilità di processare informazioni sulla realtà sociale che ci circonda, comprendere come agire proattivamente su essa e prendere decisioni al riguardo.




17. https://www.health.harvard.edu/heart-health/optimism-and-your-health.




18. Come due studi olandesi: il primo ha seguito 545 uomini “sani” dal 1985 valutandone il livello di ottimismo e seguendoli per 15 anni, scoprendo che gli ottimisti avevano il 55% in meno di probabilità di morire per malattie cardiovascolari rispetto ai pessimisti, a parità di qualsiasi altro fattore, dopo aver preso in considerazione i tradizionali fattori di rischio cardiovascolare e la depressione. Stessa cosa per il secondo studio olandese che ha valutato 941 uomini e donne tra i 65 e gli 85 anni trovando in un periodo di follow up di 9 anni un rischio di mortalità inferiore del 45% per chi mostrava tratti di elevato ottimismo.



Effetto colibrì


1. Annamaria Procacci cit. in D’Amico M., Dagli allevamenti intensivi arriva il 20 per cento dei gas serra, in “la Repubblica”, 27 novembre 2015.




2. https://www.ilsole24ore.com/art/i-supermercati-europei-iniziano-chiudere-carne-che-distrugge-l-amazzonia-AEtCAC3.




3. https://www.ilfattoquotidiano.it/2021/03/10/linsostenibile-costo-della-carne-le-emissioni-legate-al-ciclo-di-vita-dei-bovini-inquinano-come-le-piu-grandi-centrali-a-carbone-deuropa/6127570/.




4. Nel 2017 i professori americani Michael Clark (Università del Minnesota) e David Tilman (Università della California) hanno calcolato quanto suolo è necessario usare per produrre un grammo di proteina animale: per bovini e ovini è necessario 1,02 m2, per il maiale 0,13 e per il pollo 0,08; https://www.corriere.it/dataroom-milena-gabanelli/clima-allarme-consumo-carne-dimezzare-allevamenti-fine-filiera-milioni-addetti/0f3bf948-50af-11ea-a691-847c284ba0e7-va.shtml.




5. https://www.repubblica.it/ambiente/2014/12/19/news/un_giorno_di_dieta_vegana_a_settimana_cos_italiani_possono_salvare_12mln_di_animali-103299488/.




6. Il mercato dei prodotti a base vegetale e alternativi alla carne, fortunatamente, sta crescendo tantissimo, tanto che le stime dicono che raggiungerà un valore di oltre 5,7 miliardi di euro entro il 2025: https://www.lav.it/aree-di-intervento/scelta-vegan/alimentazione-veg. Tra il primo semestre del 2020 e lo stesso periodo del 2021 si è registrato un aumento del 44% dei piatti pronti vegetali e del 37% di tofu e seitan. Anche in termini di consegna a domicilio si riporta un aumento del 90% dei piatti vegani: https://www.lav.it/news/rapporto-coop-2021-cibi-veg.




7. https://www.agi.it/lifestyle/mondo_vegano_possibile_vivere_senza_carne_sostenibilit_inquinamento-1873397/news/2017-06-13/.




8. https://www.levissima.it/magazine/sport-sane-abitudini/sportivi-vegani/.




9. https://www.lav.it/news/rapporto-coop-2021-cibi-veg.




10. Estratti vegetali, vitamine e molecole per la normale fisiologia umana, a cura del Servizio Tecnico Scientifico di Solgar Italia coordinato dalla dott.ssa Giada Caudullo. Si ringraziano in particolare, per i contributi storico-scientifici di questo capitolo, Luca Benotti, Giovanni Corbioli, Paola Salmaso e Filippo Ruzza, collaboratori di Solgar Italia Multinutrient.




11. Questi passaggi sono il preludio all’approccio completo del My Life Design per risanare le relazioni tossiche a partire dal proprio ambiente interiore, per disinnescare dinamiche inconsapevoli e nocive.




12. The Seven Principles for Making Marriage Work.



Un modello di sviluppo sostenibile di successo


1. https://www.isprambiente.gov.it/files/agenda21/1987-rapporto-brundtland.pdf.



Conclusioni


1. Matteo Andreozzi, “Introduzione”, in Id., Etiche dell’ambiente. Voci e prospettive, LED Edizioni Universitarie, Milano 2012.




2. Næss A., Gandhi and the Nuclear Age, Totowa, NJ, Bedminster Press 1965.
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7 FRASE La mia forza vitale ¢ alimentata dall’amore.
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