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Il libro




“La guarigione profonda e la maturità emotiva iniziano quando rivolgete l’attenzione interiormente. La capacità di vedervi mentre attraversate gli alti e bassi della vita, senza fuggire dalle vostre sensazioni e senza soffocarle, accresce la comprensione di voi stessi. Sentite le emozioni che vanno e vengono. Scendete a patti con il passato e notate come si manifesta nel presente. Osservate la vostra mente quando affronta le situazioni difficili. Prendete nota degli schemi di comportamento che si manifestano ripetutamente nella vostra vita. Esaminate la vostra narrazione interiore e il modo in cui il pensiero influenza le emozioni.

Prestare attenzione a tutti questi movimenti della mente apre la porta a lezioni che possono trasformarvi la vita. Ma nessuna di queste attività mentali avviene da sé: dobbiamo svolgerle intenzionalmente e coltivarle con costanza, in modo da farle diventare abbastanza forti da influenzare la nostra salute mentale e farci passare dalla mera sopravvivenza a una crescita prospera.”

In questo libro, che appena uscito ha raggiunto la vetta delle classifiche del “New York Times”, yung pueblo condivide con i lettori il percorso di guarigione che l’ha portato dall’inferno delle dipendenze a una nuova consapevolezza interiore. Un viaggio di rinascita che, grazie alla pratica della meditazione, gli ha donato una chiarezza mentale e un amore di sé mai sperimentati prima, aiutandolo a lasciare andare finalmente il passato con i suoi pesi fino a scendere al cuore della propria verità interiore. Un percorso di alleggerimento e di trasformazione che tutti possiamo intraprendere, per rendere il futuro, non solo nostro ma dell’umanità intera, più luminoso.








L’autore




yung pueblo, letteralmente “popolo giovane”, è lo pseudonimo che Diego Perez ha scelto per indicare che l’umanità sta entrando in un’epoca di crescita e guarigione, in cui molti espanderanno la propria consapevolezza di sé liberandosi dagli inutili pesi del passato. Oggi Diego Perez risiede in Massachusetts.
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Lighter











scegli il sentiero che ti illumina

quello che nel profondo sai essere la scelta giusta

smettila di ascoltare il dubbio

entra in contatto con il coraggio

non lasciare che l’idea di normalità ti ostacoli

può non essere un cammino facile

ma tu sai che le cose grandi richiedono sforzo

affidati alla tua determinazione

affidati alla tua missione

affidati al vero te











quelli che hanno sofferto tanto

e sono ancora gentili con gli altri

non vengono apprezzati abbastanza

impedire alle cose brutte che ti sono successe

di avere la meglio è un atto eroico

abbandonare l’amarezza

e continuare a vivere a cuore aperto

nonostante tutto

è un dono immenso al mondo








Introduzione

La mia storia




Mentre ero disteso sul pavimento a piangere di paura e rimorso, la mia mente si è fatta così lucida che per la prima volta ho capito quanto mi fossi allontanato dal mio potenziale, fino a che punto avessi permesso alle droghe di risparmiarmi la fatica di affrontare la tristezza che provavo.

Mi ero sconsideratamente imposto eccessi mentali e fisici pericolosi, fino a spingermi troppo oltre. È successo nell’estate del 2011, dopo l’ennesima notte ciecamente incentrata sulla ricerca del piacere, sulla ricerca di una via di fuga: mi sono ritrovato sul pavimento, convinto che il cuore mi sarebbe scoppiato da un momento all’altro. Avevo ventitré anni ed ero certo di essere stato colpito da un infarto. Avevo paura di morire e, al tempo stesso, mi vergognavo di essere arrivato a quel punto.

Ripensai agli anni dell’adolescenza, quando ero attivista e coordinatore del Boston Youth Organizing Project (BYOP). Mi ricordai di quanto fosse stato appagante far parte di un gruppo che aiutava gli altri a riprendersi il potere su se stessi e a promuovere un vero cambiamento. Come avevo potuto smarrire la strada?

All’inizio credevo di divertirmi e basta e di avere tutto sotto controllo, ma in quel momento capii chiaramente che andare alle feste era diventato un modo per evitare di stare con me stesso. Facevo uso e abuso di droghe per anestetizzare il dolore e nascondermi. Dentro di me la tristezza e l’ansia facevano di tutto per attirare la mia attenzione, ma l’unica cosa che riuscivo a fare era voltarmi dall’altra parte. E quella determinazione a distogliere lo sguardo dalle emozioni si ergeva come un muro, impedendomi di percepire l’impatto che, a lungo andare, le droghe avrebbero avuto sul mio benessere e sulla mia vita.

Continuavo anche a riflettere sul coraggio dei miei genitori, sui sacrifici che avevano dovuto fare e quanto avevano dovuto lavorare sodo per dare a me, a mio fratello e alla mia sorellina una vita migliore negli Stati Uniti. Quando avevo quattro anni ci siamo trasferiti in America dalla nostra casa in Ecuador. La condizione di immigrati impegnati a costruirsi una nuova vita in una città straniera, Boston, ha lasciato il segno su tutti noi. A distanza di tempo è chiaro che questa è stata la scelta giusta, ma per i primi quindici anni abbiamo portato il fardello schiacciante della povertà, che ci ha quasi distrutto. Mia madre faceva le pulizie nelle case e mio padre lavorava in un supermercato: era un miracolo che riuscissero a far quadrare i conti, e molto spesso succedeva a prezzo di una dura lotta che causava loro uno stress immenso. Per quanto conducessimo una vita semplice e priva di lussi in un trilocale, i soldi mancavano sempre. Mentre ero disteso sul pavimento, quel giorno, continuavo a pensare: “Non voglio morire così. Non voglio deludere i miei genitori. Hanno lavorato duramente, con abnegazione, e mi hanno dato così tanto che sarebbe davvero orribile morire in questo modo. Devo vivere e sfruttare al massimo l’opportunità che mi hanno offerto”.

Per circa due ore rimasi sdraiato per terra, incapace di muovermi, assorbito dallo shock che il mio corpo stava subendo. Pregai e implorai di avere salva la vita, oscillando tra il rimorso e la gratitudine. Rimorso per avere perso poco per volta l’impulso ad aiutare gli altri e non aver capito prima come gestire in modo sano la tensione che avevo dentro. Gratitudine per la forza dei miei genitori e per come erano riusciti a prendersi cura di me e dei miei fratelli in condizioni tanto difficili, per il loro altruismo e il loro amore incrollabile. Ma soprattutto provavo una spinta fortissima ad aggrapparmi alla vita e a ricominciare, in modo da trarre il meglio dalle energie che mia madre e mio padre avevano profuso dandomi la possibilità di condurre un’esistenza migliore.

L’altalena tra rimorso e gratitudine riaccese in me la fiamma della vita. Dopo qualche ora il mio cuore smise di battere all’impazzata e non ebbi più l’impressione di essere sul punto di morire. Sentivo che il mio corpo era fragilissimo ed esausto per lo sforzo di rimanere nel regno dei vivi, ma nonostante questo mi rimisi in piedi. Avevo uno scopo chiaro. Raccolsi tutti gli “antidolorifici” che mi ero prescritto da solo e li buttai via. Quel giorno presi dentro di me la solenne decisione di smettere di anestetizzare i sensi e di iniziare il lungo cammino per tornare a un’esistenza migliore. Smisi di scommettere con la mia vita per paura delle emozioni. Sapevo che avrei dovuto dare un taglio netto alle droghe e iniziare a essere totalmente sincero con me stesso.

Ancora non capivo quel che stava succedendo dentro di me né perché ero caduto preda di quelle cattive abitudini, ma sapevo che in parte dipendeva dal fatto di mentire a me stesso su quel che provavo davvero. Non sapevo come avrei fatto a guarire, ma sapevo istintivamente che il mio cammino si sarebbe dovuto basare su una sincerità radicale e che avrei dovuto essere determinato a smettere di rovinarmi la salute con sostanze pericolose e a concentrarmi su nuove abitudini più sane per il corpo e la mente.

Avevo davanti un viaggio lungo e difficile verso la salute, ma pian piano avvertii i primi cambiamenti. Sapevo che non sarebbe stato facile, sapevo che assumere buone abitudini è come entrare in un mondo sconosciuto, ed ero anche consapevole che l’unico modo per attraversare quel mondo sarebbe stato muovere un passo dopo l’altro con coraggio e determinazione. Ma non avevo più intenzione di nascondermi.

Negli anni in cui mi ero lasciato andare, la mente mi sembrava un vero fardello e sapevo che avrei dovuto trovare un modo sicuro per alleggerirla. Iniziai a passare al setaccio ogni aspetto della mia vita e mi sforzai di fare l’opposto di quello che mi aveva quasi condotto a una morte prematura, dal mangiare cibi che mi rinforzavano al praticare attività fisica, fino al prestare davvero attenzione ai miei schemi di pensiero anche quando erano estremamente tormentati. Cominciai ad analizzare i rapporti con amici e parenti, e provai a comportarmi con gentilezza e pazienza in situazioni in cui un tempo avrei reagito in modo brusco e irritabile.

Agivo come un detective, mi ponevo domande per indagare in profondità e scoprire la fonte dei miei problemi. Ogni volta che l’impulso di scappare rifugiandomi nell’alcol era sul punto di prevalere, utilizzavo la consapevolezza per poter osservare meglio le mie tensioni. Ricordo che scoprii in me moltissima tristezza e paura, oltre che un vuoto doloroso. Come ho compreso in seguito, si trattava di un vuoto che solo l’amore e la compassione incondizionata per me stesso avrebbero potuto riempire. Non ho trovato subito le risposte a tutte le domande, e solo quando ho iniziato a meditare ho capito quale fosse la vera radice della mia sofferenza. Ma il semplice atto di guardarmi dentro senza paura mi ha permesso di rilasciare molta della tensione che provavo. Il semplice fatto di accettare tutto ciò che scoprivo mi aiutava a provare un inedito senso di sollievo, anche quando ero giù di morale. La fuga da me stesso richiedeva molta più energia rispetto al coraggio di accogliere solitudine e silenzio.

Il primo anno trascorso a creare abitudini positive provocò un cambiamento drastico nella mia vita. Certo, non mi sentii subito benissimo, e non tutti i giorni erano buoni. Per gran parte del tempo ero coinvolto in una colossale battaglia. Dal rimanere presente di fronte a un’emozione che mi spaventava al compiere un’azione banale come aspettare al freddo l’autobus per andare in palestra, mantenere l’impegno con me stesso non era facile. Tutto si presentava nuovo e difficile. In quel periodo attraversavo tanti alti e bassi, ma la mia perseveranza non vacillò. Tornare all’andazzo di prima non era più un’opzione. Le abitudini che sulle prime mi erano sembrate impossibili da acquisire iniziarono pian piano a diventare una seconda natura per me, e con il passare del tempo la felicità divenne più frequente e il mio cuore cominciò a sentirsi più forte. A prescindere da quanto le emozioni che provavo fossero turbolente, ogni tanto avvertivo sporadici sprazzi di gioia. Presi l’abitudine di immergermi in me stesso per osservare bene ciò che mi ribolliva dentro, e quando i cambiamenti interiori si sommarono, notai che i miei rapporti con la famiglia e gli amici miglioravano. La vecchia sensazione di avere dentro un’energia gravosa e stagnante iniziò a svanire. Prima della guarigione mi sentivo un estraneo, nella mente e nel cuore. Pian piano quella sensazione passò e cominciai a sentirmi a mio agio con me stesso.

Per quanto la vita mi sembrasse già tutta nuova e imparassi ogni giorno qualcosa, quando nel 2012 un amico mi parlò della meditazione Vipassana intuii che avrei dovuto praticarla per portare la guarigione a un livello più profondo. “Vipassana” significa “vedere le cose per come sono davvero”. Si tratta di ritiri di pratica silenziosa della durata di dieci giorni che insegnano a purificare il subconscio attraverso l’osservazione di sé.

Il processo di guarigione era iniziato non appena mi ero votato a una sincerità radicale, ma quando cominciai la pratica della meditazione ebbi accesso a livelli più profondi. Via via che facevo progressi e frequentavo quei ritiri più volte all’anno, non solo iniziai a stare meglio, ma cominciai anche a sentimi più libero. Mi ci volle un po’ per riuscire a meditare con costanza a casa, ma quando nel 2015 mi impegnai a farlo tutti i giorni, il mio stato mentale migliorò nettamente. Nel 2016 smisi di bere alcol e di fumare erba e adottai uno stile di vita privo di sostanze inebrianti. Era come se alcol ed erba rendessero la mia mente più greve, mentre la meditazione cercava di alleggerirla.

Guardarmi dentro attraverso questa pratica fu una rinascita personale e intima. Iniziai a imparare molte cose su di me e sulla mente umana. Chiudere gli occhi per sentire quel che avevo dentro mi spalancò un universo intero. Non solo compresi con chiarezza la mia storia emotiva, ma iniziai anche a percepire la corrente sotterranea di impermanenza che soggiace alla realtà. Il processo di apprendimento mi portò presto a un nuovo livello, che andava al di là della conoscenza ed entrava nel regno della saggezza. Era un’acquisizione che sostituiva tutto ciò che avevo letto nella vita, basata su intuizioni che si potevano raggiungere soltanto con l’esperienza diretta. I cambiamenti nella vita interiore produssero un effetto immediato sulla vita esteriore, in particolare quando si trattava di dare ascolto alle indicazioni dell’intuito. In questa nuova visione, il mondo era diventato più nitido: coltivare la presenza rendeva più vivido e fresco tutto ciò che mi circondava. Anche l’autoconsapevolezza iniziò a fiorire e acquisii una maggiore chiarezza interiore che mi aiutò a superare la paura di restare da solo con i miei pensieri. La mia mente aveva conquistato un nuovo spazio in cui, ogni volta che sorgevano situazioni difficili, potevo scegliere deliberatamente le azioni che mi apparivano più autentiche e meno dannose.

In quel periodo le cose non erano certo perfette: non avevo raggiunto grandi risultati, né avevo la sensazione di essere pienamente guarito o consapevole. Non ero affatto illuminato, ma mi sentivo più leggero. Avevo instaurato un rapporto onnicomprensivo con la mia umanità e imparato ad accettare il fatto che rifiutare il cambiamento non fa altro che rendere la vita più difficile. Anche se ora la mia mente non è più sovraccarica di tensione e ho imparato a stare di più nel presente, ho ancora la sensazione di essere pieno di imperfezioni. Il viaggio verso la guarigione e la libertà continua: oggi mi sento come uno studente che ha la fortuna di poter imparare dalla saggezza a cui chiunque può attingere osservando la realtà che dimora all’interno del corpo.


guarire non significa riempire la vita di piaceri

o non avere mai più un momento difficile

vuol dire essere autentici

e affrontare le proprie sensazioni

evitando che si accumulino in modo malsano

vivere i momenti difficili è meglio che

portarsi sempre dietro un dolore non elaborato



Perché yung pueblo e perché questo libro

Quando ho iniziato a meditare, mi si sono chiariti due concetti: primo, che la guarigione profonda è possibile, e secondo, che l’umanità nel suo complesso è giovane. Quando mi sentivo tormentato dalla tristezza e dall’ansia non riuscivo a immaginare che un giorno una simile pesantezza potesse essere alleviata e gestita in modo migliore. Durante il primo anno, procedendo verso una vita più sana, e poi in seguito, quando ho iniziato il mio cammino di meditazione, rimanevo sempre stupito nel vedere che riuscivo a sentirmi meglio. Quell’inedito senso di benessere non era dovuto al fatto che sopprimevo le emozioni o che in qualche modo mi stavo illudendo. Anzi, il mio scontento diminuiva in modo concreto e visibile. A livello profondo, si stava verificando un vero cambiamento. Se da un lato ciascuno guarisce in modo diverso perché ha una storia emotiva unica, dall’altro mi pareva evidente che la guarigione fosse accessibile a chiunque la cercasse. Potete riuscirci voi stessi lasciando andare il passato e connettendovi al presente, in modo da poter espandere il futuro. E quando scoprite le pratiche che meglio si relazionano con i condizionamenti che la vostra mente ha acquisito nel tempo, la guarigione diventa più rapida.

Mentre imparavo grazie alla meditazione, in me riaffiorava di continuo un’altra idea, e cioè che l’umanità non è ancora matura. Le cose fondamentali che ci vengono insegnate e che iniziamo a mettere in pratica da bambini (pulire quando sporchiamo, dire la verità, trattare gli altri in modo giusto, condividere, essere gentili, non fare del male) non sono ancora state applicate con successo a livello sociale. Tuttavia, questi principi ci mostrano una via per migliorare la salute di tutti e per accrescere l’armonia fra le persone. In questo nostro secolo si ha la sensazione di vivere un momento particolare della storia dell’umanità, un momento in cui stiamo per affrontare le grandi sfide che ci riguardano e per venire a patti con buona parte del dolore che, direttamente o indirettamente, ci causiamo a vicenda. Si tratta di un’opportunità per crescere e maturare, in modo da costruire un mondo che non sia più pericoloso, bensì più compassionevole.

Questi due concetti si uniscono nel nome yung pueblo, che letteralmente significa “popolo giovane”. È uno pseudonimo che incarna una presa di posizione sociale riguardo all’imminente crescita e maturazione dell’umanità. Indica un’epoca in cui, come collettività, passeremo dall’essere governati dalla miopia e dall’egoismo al comprendere che siamo tutti interconnessi, il che ci porterà a trattare gli altri con una gentilezza e una premura nuove. L’evoluzione del modo in cui l’umanità pensa e agisce è stimolata da molti fattori, ma ce n’è uno che spicca su tutti: la guarigione dell’individuo. Non abbiamo bisogno di essere perfettamente guariti per vivere in un mondo di pace, ma a mano a mano che un numero sempre maggiore di persone avanzerà sulla via della guarigione si leveranno ondate capaci di cambiare la traiettoria storica dell’umanità. Via via che sempre più persone guariranno se stesse, le nostre azioni diventeranno più intenzionali, le decisioni più compassionevoli, il pensiero più limpido, e il futuro del mondo più luminoso.

Questo libro vuole essere un ponte tra il concetto di trasformazione personale e quello di trasformazione globale, dimostrando che i due aspetti sono profondamente intrecciati e si sostengono a vicenda. Spero che possa non solo essere di ispirazione, ma anche demistificare la guarigione personale e i suoi benefici. Se da un lato l’obiettivo principale è la guarigione dell’individuo – che si verifica varcando dentro di noi, sempre più in profondità, una soglia dopo l’altra, e passando da una vita basata sull’abitudine a un’esistenza che esprime la vera natura umana – dall’altro il viaggio si conclude esplorando tutto ciò che diviene possibile quando la compassione è innalzata dal livello interpersonale a quello strutturale. Lighter intende esplorare i concetti e le esperienze condivisi che si aprono alle persone quando vanno a fondo dentro se stesse, a prescindere dalla pratica che seguono per esplorare la loro interiorità. Sebbene l’esperienza umana si dispieghi su un ampio spettro di possibilità, esistono alcuni universali che si possono mettere in evidenza per capire meglio noi stessi e gli altri. Mi auguro che il messaggio di questo libro diventi una delle tante forze a sostegno della nascita di un mondo in cui il dolore non sarà più sistemico.

La meditazione rimane un aspetto fondamentale della mia quotidianità, ma scrivere sotto lo pseudonimo di yung pueblo è diventato per me uno strumento meraviglioso per elaborare tutto ciò che via via comprendo riguardo alla guarigione. Quando ho iniziato a far leggere queste pagine ad altri, speravo che almeno qualcuno dei lettori le sentisse risuonare dentro di sé, ma non avrei mai immaginato che così tante persone in tutto il mondo avrebbero trovato conforto nel mio lavoro e ne avrebbero recepito il messaggio. Prendo molto sul serio la fiducia che riponete in me e ne avrò la massima cura.








Capitolo 1

Amore di sé




Quando mi chiedo da cosa fossi dipendente, devo ammettere che non ci sono sostanze o desideri che più degli altri mi abbiano trascinato nell’oscurità. Dopo aver smesso di assumere droghe, mi sono reso conto che utilizzavo un mix di tutto ciò che poteva procurarmi un piacere momentaneo, in modo da nascondere il vuoto che avevo dentro e non avevo il coraggio di affrontare. Ma il vuoto non veniva mai colmato, né il desiderio appagato. I piaceri che sperimentavo e le attenzioni ricevute dagli altri non mi bastavano. Era come un abisso infinito che avrebbe potuto ingoiare il mondo intero e risputarlo fuori, lasciando ancora un po’ di spazio per nuovi desideri.

Il cambiamento alla fine è avvenuto quando ho smesso di reagire ai problemi ricercando il piacere e ho iniziato a nutrire me stesso rivolgendomi un’attenzione sincera e priva di giudizio. Spostare l’energia sul prestare attenzione alle mie emozioni mutevoli ha prodotto un effetto immediato: questo alleviava infatti la ricerca incessante del piacere, e ho smesso così di sentirmi distrutto ed esaurito.

Quando ho intrapreso il mio cammino personale non conoscevo l’espressione “amore di sé”, ma ho utilizzato tale pratica come una pietra miliare con cui confrontarmi. Senza quell’attenzione gentile e accogliente che ho iniziato a rivolgere a me stesso non sarei stato in grado di andare avanti e di costruirmi una vita migliore. L’amore per me stesso era l’anello mancante, la chiave per la completezza che stavo inconsciamente ricercando. Come ho presto scoperto, l’apprezzamento che desideriamo dagli altri non ha lo stesso potere rinvigorente che hanno l’apprezzamento, l’attenzione e la gentilezza che noi stessi possiamo offrirci.

Che cosa significa “amore di sé”?

Tutte le opere grandi e durature richiedono basi solide. Quando si costruisce una casa, all’inizio ci si concentra sulle fondamenta che renderanno stabile la struttura; quando queste sono state ben realizzate, si può proseguire con la costruzione, ampliarla e creare un edificio magnifico. L’evoluzione di un individuo funziona più o meno allo stesso modo: l’amore di sé è il primo passo su cui si basano i successi interiori ed esteriori; esso dà al vostro cammino l’energia e la stabilità che vi permetteranno di rimanere su una traiettoria ben definita. È un impegno profondo verso la scoperta di sé, un impegno a far sì che il proprio benessere diventi l’obiettivo principale.

Intorno al 2014-2015 si è verificato un grande cambiamento culturale riguardo a questo concetto. In particolare, ho notato che le persone hanno iniziato a entrare in massa nella sfera dei social media. Mi piace pensare ai social media come a un forum in cui l’umanità parla a se stessa, e all’epoca sembrava che fossimo riusciti a cogliere collettivamente il significato di “amore di sé” e stessimo iniziando a considerare il concetto in modo diverso, osservandolo da tutte le angolazioni per comprenderne meglio il senso autentico. Molte persone si chiedevano che cosa significasse per loro e nello stesso periodo anch’io mi stavo ponendo la stessa domanda. Mi chiedevo: È una cosa reale? Ce n’è bisogno? È un principio che posso applicare nella mia vita quotidiana? È diverso dall’egoismo? Qual è il rapporto tra amore di sé e guarigione?

All’inizio sembrava quasi che si trattasse di una merce in vendita, e i principali media spingevano per far credere alla gente di potersi comprare felicità e autostima. Ma questa idea è fuorviante, perché così si confondono i bisogni con i desideri. L’idea che “amore di sé” significhi concedersi tutte le cose che vogliamo, soprattutto in senso materiale, in una certa misura può anche sembrare giusta, ma l’esperienza di molti dimostra chiaramente che i beni materiali soddisfano solo fino a un certo punto. Farsi dei regali o partire per un viaggio rigenerante possono ricadere nella definizione di “amore di sé”, ma il vero amore per se stessi non va confuso con il materialismo. Gli oggetti non possono darvi l’equilibrio interiore né guarire in modo definitivo il vostro passato. È facile arrivare agli estremi e cercare conforto nelle cose esterne e materiali, finendo poi per alimentare ulteriormente desideri che alla fine procurano solo insoddisfazione. Misurare l’amore per se stessi solo in base a ciò che potete comprare o riuscite a ottenere non attiva il potere che esso ha di cambiarvi la vita.

Altri intendevano l’amore di sé nel senso di mettersi a ogni costo davanti a tutto e tutti. È comprensibile che molti abbiano abbracciato questa idea, perché fin troppi di noi vivono per gli altri e finiscono nel circolo vizioso di compiacerli senza concedersi il tempo per prendersi cura di sé in modo adeguato. Se pensiamo solo a noi stessi, però, rischiamo di cadere nella trappola dell’ego. Mettersi sempre al primo posto in ogni situazione può rapidamente configurarsi come un altro estremo in cui non si tiene conto del benessere altrui e si è indotti a diventare sempre più egocentrici. Se l’ego cresce a dismisura, la mente si riempie di agitazione e fatica a vedere con chiarezza la realtà. Se l’amore per noi stessi deve aiutarci a migliorare la nostra vita, questa non può essere la strada giusta.

La concezione di “amore di sé” che dal mio punto di vista ha più senso è molto più intima. Significa relazionarci con noi stessi con compassione, sincerità e apertura. Significa accogliere ogni parte di noi con accettazione incondizionata, dagli aspetti che troviamo più facili da amare a quelli più spigolosi e imperfetti da cui cerchiamo di nasconderci. È un sentimento che inizia con l’accettazione ma non finisce lì. Il vero amore per voi stessi è abbracciare tutto ciò che siete e al contempo accettare il fatto che dentro di voi ci sono spazio per crescere e tante cose da lasciar andare. È un concetto difficile, che richiede un certo equilibrio per poterlo usare come forza in grado di trasformarvi: significa nutrirsi a un livello profondo senza diventare egoisti o egocentrici; significa smettere di considerarsi inferiori agli altri, ma allo stesso tempo mantenere quell’umiltà che impedisce di ritenersi migliori. I principali benefici dell’amore di sé nascono dalle interazioni positive tra noi e la nostra interiorità. Non è solo un atteggiamento mentale, ma prevede una serie di azioni. Nella sua forma più elevata, è un’energia che utilizziamo per evolverci: in base alla mia definizione, “amarsi” significa “fare ciò che serve per conoscere e guarire se stessi”.

Il vero amore di sé ha dunque molte sfaccettature e prevede una sincerità radicale, la creazione di abitudini positive e l’accettazione incondizionata di sé. Questi tre pilastri operano dentro e fuori di noi, per generare e sostenere un sentimento che duri nel tempo.


laddove una volta in te

c’erano bugie

adesso c’è verità

una verità che rafforza

il legame fra

te e la tua interiorità



Sincerità radicale

La sincerità radicale, una forma di autenticità che inizia dentro di voi, è un riconoscimento da applicare gradualmente e con delicatezza alla vita cosciente. Non significa dire a tutti ciò che pensate, ma costituisce la radice da cui cresce l’autoconsapevolezza. Pensieri ed emozioni che un tempo venivano rifiutati o ignorati vengono adesso accolti. Se prima avvertivate il desiderio di fuggire, ora vi impegnate ad affrontare le emozioni che provate, quali che siano. E, soprattutto, esaminate le bugie che raccontavate a voi stessi, in modo che possa manifestarsi la verità. La chiave per arrivare a una sincerità radicale sta nel comprendere che non si tratta di voi in rapporto agli altri, bensì di voi in rapporto a voi stessi in ogni situazione, che siate da soli o meno.

La sincerità radicale non vi impone di punirvi o rivolgervi parole dure, ma di rimanere serenamente e costantemente in contatto con la vostra verità. Esercitare questa forma di equilibrio è fondamentale. All’inizio potrebbe riuscirvi difficile, ma si tratta di un progetto a lungo termine. Se volete ottenere buoni risultati dovete impegnarvi a fondo soprattutto quando la situazione si fa più complessa, in modo da respingere la tentazione di ricadere in un comportamento indotto da motivazioni inconsce. Se continuate a percorrere il sentiero della menzogna, seguiteranno a crescere sia la paura sia le sue due manifestazioni principali, l’ansia e la rabbia. Per prima cosa avrete timore della verità, poi mentirete per sbarazzarvi della paura, ricadendo senza volerlo in un circolo vizioso nel quale continuerete ad alimentarla, perché ogni bugia genera ulteriore ansia. L’unico modo per mettere fine al fuoco della paura consiste nell’estinguerlo completamente usando la verità. La mancanza di sincerità è paura della verità.

Mentire crea una distanza: più bugie costruite nel tempo, più vi estraniate da voi stessi. Quando non riuscite ad accettare la vostra verità, vi allontanate dalla consapevolezza. Quando le menzogne pervadono la vostra mente, la vita diviene spenta e le azioni che dovreste intraprendere per allentare la tensione interiore diventano difficili da identificare. Le bugie che dite a voi stessi si manifesteranno anche sotto forma di una mancanza di profondità nei rapporti. Se siamo scollegati da noi stessi non è infatti possibile instaurare un rapporto profondo con altri esseri umani.

Via via che praticate la sincerità radicale, questa distanza diminuisce e la mente inizia a placarsi. Dire la verità a se stessi è il primo passo verso l’armonia interiore. Tale armonia renderà subito i rapporti personali più vivi. Esaminando il passato e portando alla luce ciò che tenevate nascosto di fatto rafforzerete la vostra sincerità, ed essendo più presenti permetterete alla consapevolezza di fiorire. Alla fine la sincerità radicale matura fino a diventare irrinunciabile: la porterete con voi ovunque andiate e in ogni situazione diventerà una risorsa capace di plasmare le vostre decisioni.

Se un tempo vi siete imposti di credere che andasse tutto bene, adesso potete ammettere che in realtà eravate immersi nei problemi e nel dolore. Se un tempo vi autoconvincevate che una certa cosa vi piaceva davvero, adesso potete ammettere che la trovavate spiacevole. Se un tempo negavate di provare dolore, adesso ammetterete di avere una ferita da curare.

L’amore di sé è un invito ad accedere al proprio mondo interiore. Quando rivolgiamo la nostra attenzione su di noi, vediamo tutti i nostri condizionamenti. Sincerità radicale non significa solo osservare ciò che scopriamo, ma richiede anche di avvicinarci a noi stessi con curiosità. Questo processo trasforma la vecchia energia che prima usavamo per fuggire da noi dandole uno scopo nuovo, che ci aiuterà a scendere in profondità nella nostra verità interiore. Se ci troviamo in una situazione difficile (per esempio se ci rendiamo conto di avere un trauma irrisolto nel rapporto con i genitori) evitiamo di rintanarci nella negatività, ma riflettiamo sulla sua origine e facciamo del nostro meglio per trovarne le radici.

La curiosità è utile soprattutto quando sorgono emozioni intense. Se proviamo tristezza, per esempio, possiamo chiederci da dove viene; se ci imbattiamo in uno schema consolidato, possiamo chiederci come è nato. Era una tattica di sopravvivenza? Nasceva dalla paura? Da dove arriva la tristezza che provo adesso? Quando si è formato questo schema? Che cosa lo fa scattare, e in che modo questo comportamento influisce sulla mia vita?

La curiosità può anche aiutarci a tracciare una traiettoria chiara verso il cambiamento. Via via che ci liberiamo delle parti più vecchie di noi inizieremo a conoscerci sempre meglio, chiedendoci periodicamente: Quali sono le mie vere aspirazioni? Quali cose, inculcatemi dalla società, non sono davvero mie? Con chi voglio passare il tempo? Come posso far sì che le mie azioni siano di supporto alla mia evoluzione personale?

La sincerità radicale, sostenuta dalla curiosità verso se stessi, può aiutare a velocizzare la propria trasformazione. Unita a una crescente comprensione, la sincerità può diventare fonte di forza, aiutandoci a superare i vecchi ostacoli e a liberarci dei fardelli che non abbiamo mai avuto intenzione di portare.

Costruire abitudini positive

La sincerità radicale porta a costruire abitudini positive. Quando scendiamo a patti con i comportamenti che abbiamo acquisito nel tempo e che limitano la felicità e il benessere, ci rendiamo conto di doverne creare intenzionalmente di nuovi. Se siamo sinceri con noi stessi riguardo a ciò che non ci fa bene, possiamo incanalare l’energia in direzioni diverse.

Quando ho iniziato a praticare la sincerità radicale, una delle prime cose che ho dovuto affrontare è stata chiedermi come avessi potuto mentire a me stesso sul mio stato di salute. Stavo davvero male e ogni minima cosa mi mandava in tilt il ritmo cardiaco, avevo i polmoni deboli e le mie abitudini alimentari mi facevano sentire sempre esausto. Sapevo che se avessi voluto rivoluzionare la mia vita avrei dovuto cominciare da lì. Anche se fu tremendamente difficile, infransi quegli schemi stagnanti andando a correre e aggiungendo cibi più sani alla mia alimentazione quotidiana. Se devo essere sincero, all’inizio quei cambiamenti mi fecero stare male. Era da anni che il mio corpo non faceva attività fisica e la mente mi tormentava perché le papille gustative non erano soddisfatte delle nuove scelte alimentari. Nonostante tutto, quello era uno dei momenti in cui dovevo puntare i piedi: ero determinato a vivere in modo nuovo, quindi dovevo affrontare il disagio che a volte nasce dai cambiamenti personali.

Costruire abitudini positive è un percorso lungo e i risultati più significativi non arrivano subito, ma dopo che abbiamo dimostrato un impegno costante. Comprendere che stiamo facendo qualcosa di grande ci aiuta a placare il desiderio di ottenere risultati immediati. Come afferma James Clear nel suo libro Piccole abitudini per grandi cambiamenti: “Ogni azione che intraprendiamo è un voto per il tipo di persona che desideriamo diventare. Non esiste un singolo evento che trasforma le nostre convinzioni, ma via via che i voti si accumulano, altrettanto fanno le prove della nostra nuova identità”.1

L’esperienza mi ha insegnato che cercare di sovvertire tutto in una volta non funziona: è molto meglio concentrarsi su pochi cambiamenti fondamentali. Continuate a insistere finché l’abitudine che desiderate modificare non vi suscita più un senso di lotta, ma diventa parte di voi. È a quel punto che capirete di essere riusciti nel vostro intento.

Rivedere tutta la vostra vita e rivoluzionarla completamente vi porterà a disperdere l’energia in troppe direzioni. È meglio scegliere una strategia più puntuale: focalizzatevi sull’acquisizione di un’abitudine sana finché questa non diventa ben radicata nella mente e nel corpo, dopodiché vi risulterà più facile dedicarvi anche ad altri aspetti della quotidianità. Quando cambierete obiettivo, l’abitudine positiva che avrete coltivato per tanto tempo non scomparirà, perché le avrete concesso il tempo di diventare un pilastro fondamentale. Quando l’avrete interiorizzata, proverete minore tensione nel metterla in pratica. La ripetizione di un’abitudine non vi sembrerà più un grosso sforzo, ma assomiglierà piuttosto a una routine che potreste anche godervi. Quando ho iniziato a meditare tutti i giorni mi sembrava di portare a termine un’impresa colossale, ma con la pratica costante è diventata una parte della vita quotidiana a cui oggi non potrei nemmeno immaginare di rinunciare.

Quando permettete all’amore per voi stessi di plasmare le vostre decisioni, sarete spinti ad alzare gli standard. Questa forma di amore non regala una sensazione di positività soverchiante, ma si concretizza in quei consigli schietti che dovete elargirvi per poter davvero fiorire. Se vi concentrate sulla ripetizione di comportamenti sani che nutrono il vostro essere, la lotta interiore che un tempo dovevate affrontare quotidianamente pian piano diminuirà.

Accettazione di sé

L’amore di sé è un mezzo che usiamo per viaggiare nel nostro universo interiore. Ciò che rende produttivo tale viaggio è il fatto di accettarsi lungo il cammino. Quando ci apriamo alla scoperta di noi, davanti ai nostri occhi si spalanca il mondo interiore. La nostra storia, che un tempo era immersa nel buio, si rivela alla luce della consapevolezza. Il profondo amore per noi stessi che è capace di indurre cambiamenti radicali nelle nostre vite ci trasformerà in esploratori che viaggiano coraggiosamente nell’interiorità per approfondire la comprensione di tutto ciò che ci rende quello che siamo. Senza l’accettazione di sé, tutte le difficoltà che incontriamo ostacoleranno o bloccheranno questo viaggio, oppure ci costringeranno a tornare in fretta in un territorio che ci è familiare. Quando però comprendiamo che è normale incontrare difficoltà e siamo preparati ad accettare noi stessi, è più probabile che riusciamo ad accogliere le parti più ostiche del nostro condizionamento e a immergerci sempre più a fondo nella nostra storia emotiva.

Per essere chiari, accettazione di sé non significa noncuranza; più semplicemente, invece di rifiutare o contrastare una data situazione la riconosciamo per quello che è, e se c’è bisogno di agire lo facciamo con cognizione. Ciò che rende l’amore di sé così potente è che non si tratta solo di un metodo per osservare noi stessi, ma di una serie di azioni che ci allineano alla visione più grande di ciò che stiamo diventando.

Praticando l’amore per noi stessi avremo senz’altro a che fare con cose che dobbiamo affrontare e risolvere, ma se odiamo gli aspetti che vogliamo cambiare non faremo che ottenebrare la mente e rendere meno efficaci le nostre azioni. Accettarsi significa abbracciare profondamente la realtà e smettere di punirci per quanto è successo in passato; l’autoaccettazione è la base che equilibra tutti gli altri strumenti che usiamo per la trasformazione personale. Quando l’amore di sé diventa attivo, la trasformazione viene subito avviata. Nessun cambiamento segue una traiettoria costante verso l’alto: ci capiterà di inciampare, di ricadere temporaneamente nelle vecchie abitudini, di fare qualche passo indietro per poi compiere un balzo in avanti che ci cambierà la vita o di attraversare momenti in cui abbiamo bisogno di una pausa. Nel nostro viaggio personale non collezioneremo vittorie a ogni istante e, soprattutto nei periodi difficili, di subbuglio interiore, avere un atteggiamento di rifiuto verso le tensioni che proviamo non ci aiuta affatto, anzi: non farà che peggiorare il senso di pesantezza che già sperimentiamo. Il modo migliore per prepararsi a questo lungo viaggio consiste nel vivere gli alti e bassi accettando se stessi.

L’amore di sé è una porta

L’amore di sé favorisce la coesione interna, permettendoci di essere più presenti a noi stessi. Più entriamo in contatto con la nostra verità e impariamo ad accoglierla pienamente, più saremo in grado di trovare l’armonia interiore. Sviluppare questa consapevolezza di noi stessi ci spalanca una porta oltre la quale non solo impareremo ad amarci di più, ma inizieremo anche a provare un amore più profondo per le persone che fanno parte della nostra vita. Ai livelli più alti l’amore di sé continua a espandersi, diventando infine amore incondizionato per tutte le creature.

Quando imparate a conoscervi a fondo grazie a questa energia, iniziate anche a conoscere la condizione umana e il modo in cui le emozioni difficili e i traumi hanno plasmato nel tempo il vostro comportamento e le vostre reazioni. Via via che vi conoscerete tanto da non rappresentare più un mistero per voi stessi, inizierete a vedere gli altri con maggiore chiarezza e compassione.

Per quanto ogni essere umano abbia la propria storia, sperimentiamo tutti la stessa gamma di emozioni. La mente può presentare contenuti diversi da una persona all’altra, ma la sua struttura è relativamente simile. Per esempio, tutti abbiamo difficoltà a rimanere nel presente. Nei momenti difficili il passato riemerge per aiutarci a dare un senso a una nuova esperienza confrontandola con una simile pregressa, ma molte volte questo processo innesca vecchi schemi reattivi. Inoltre, tutti noi di tanto in tanto proviamo paura, avidità, gelosia, rabbia e altre emozioni che rafforzano i nostri condizionamenti.

Quando osserviamo la struttura della nostra mente, iniziamo a provare più compassione per gli altri, perché abbiamo esaminato i nostri conflitti e avviato il processo che ci porterà a superarli. Così, se gli altri attraversano momenti difficili, potremo capirlo più facilmente ed esprimere amore per loro.

Tale comprensione crescente innesca dentro di noi una pace profonda, sia quando vediamo i nostri cari in difficoltà, sia quando abbiamo a che fare con una persona impegnativa. Come ha scritto una volta il leader spirituale Thich Nhat Hanh: “La comprensione è alla base dell’amore”. Dopo avere trascorso un certo periodo praticando l’accettazione di me stesso e coltivando la curiosità, ho scoperto che i conflitti interiori sono tra le principali cause di quelli esteriori. Lo si vede chiaramente nei momenti in cui una persona è nervosa e quella tensione limita la sua capacità di essere paziente con un’altra, la quale le risponde a male parole. Capita anche nei momenti in cui non ci rendiamo conto che i traumi infantili favoriscono l’insorgere di schemi improduttivi nei rapporti di coppia che abbiamo da adulti. Quando aumenta la vostra capacità di osservare davvero voi stessi, anche la pazienza che avete con chi vi circonda aumenterà di conseguenza.

Via via che progrediamo nella nostra trasformazione personale e l’amore per noi stessi diventa più maturo, quello per gli altri continuerà a crescere, assumendo la forma di un sentimento equilibrato e saggio, il che significa che ameremo gli altri senza dimenticarci di noi, comprendendo quanto sia fondamentale trattare bene noi stessi in modo da essere efficacemente presenti per gli altri.

Se portato al livello più alto, l’amore di sé diventa la base che ci permette di provare ed esprimere un amore incondizionato. Senza di essa, tutte le altre forme rimangono superficiali. Una persona libera non prova alcun malanimo nel cuore o nella mente. Il suo essere irradia amore per tutte le creature, che le abbia incontrate di persona o meno. Non si tratta soltanto di un sentimento pacato che la persona prova dentro di sé, bensì di un amore che, se occorre, è in grado di agire. Il vero amore è flessibile: come l’acqua, può rimanere immobile oppure scorrere con una forza tremenda.

Il ponte tra amore di sé e guarigione

Mentre accendevo questo amore, mi sono creato un’immagine più chiara della mia mente e di ciò che conteneva. Percepivo la tristezza che si era accumulata nel tempo, l’ansia che affiorava ogni volta che le cose si facevano difficili e la tensione quando sentivo di non ottenere ciò che più desideravo. Senza l’amore per me stesso, tutte queste fitte trame sarebbero rimaste nascoste.

La sincerità assoluta, la creazione di abitudini positive e l’accettazione di me stesso stavano dando risultati, ma non appena ho iniziato a riconoscere la lotta in cui la mia mente era sempre coinvolta, mi sono reso conto che non sarebbe stata una breve avventura dalla soluzione veloce. Ho capito che, se volevo arrivare alla radice dei miei problemi e affrontare davvero gli strati più profondi della mia mente, dovevo impegnarmi con tutto il cuore in un lungo viaggio di guarigione. L’amore per me stesso mi accompagnava delicatamente alla scoperta della mia interiorità, mi faceva conoscere me stesso e mi mostrava che non solo avevo bisogno di insistere sui comportamenti positivi su cui mi stavo concentrando, ma dovevo anche chiamare a raccolta il coraggio e scavare più a fondo per poter avviare il processo di guarigione.

L’amore di sé e la guarigione sono interconnessi nel profondo e, se prendete sul serio l’uno, attiverete immediatamente anche l’altra. Crescono e calano insieme e, in maniera analoga, se entrambi fioriscono avrà luogo una profonda trasformazione.

Riflessione

Alla fine di ogni capitolo riporto alcune domande che spero incoraggino la riflessione personale e la disponibilità a essere vulnerabili per arrivare alla scoperta di sé. Possono essere prese come spunti di diario utili ad andare più a fondo nell’elaborazione di parti di voi oppure come idee che potete tenere in un angolino della mente e a cui ripensare durante la giornata. Potete anche esplorare queste domande in un ambiente sicuro insieme a un amico o a una persona cara.


Come descrivereste l’amore per voi stessi in questo momento?

Come volete che si evolva e come desiderate che sia fra un anno?

Quale parte di voi stessi faticate ad accettare? È una parte cruciale della vostra storia?

Quali abitudini positive vi state impegnando ad acquisire? Esiste un modo per sfruttare i confini allo scopo di sostenere voi stessi mentre coltivate un nuovo sé?

La costruzione dell’amore per voi stessi vi ha aiutato ad avere più compassione per gli altri? L’autocomprensione vi ha aiutato a vederli più chiaramente?

Che rapporto avete oggi con la sincerità?

Riuscite a essere sinceri con voi stessi quando la mente è carica di tensione?

In che modo la mancanza di amore per voi stessi ha influenzato le vostre relazioni passate?







1. James Clear, Piccole abitudini per grandi cambiamenti, trad.it. di Annalisa Garavaglia, DeAgostini, Milano 2019. (NdT)










Capitolo 2

Guarire




Quando penso alle situazioni che hanno avuto maggiore impatto su di me, quella che spicca su tutte è la lotta costante contro la povertà affrontata dalla mia famiglia. Crescere da immigrato indigente negli Stati Uniti è stata una sfida incredibile e il mio trauma è profondamente legato a quell’esperienza. Per mia fortuna mio padre e mia madre si amavano molto e trattavano benissimo me e i miei fratelli, ma avevano scarse possibilità di fare carriera perché non avevano frequentato l’università e non parlavano bene inglese. Si assunsero un grosso rischio trasferendosi negli Stati Uniti: sapevano che la loro vita sarebbe stata dura, ma anche che i loro figli avrebbero avuto opportunità che in Ecuador non esistevano. La povertà incideva sulla sicurezza del focolare che i miei genitori cercavano di creare per noi. Hanno affrontato un enorme carico di stress nel tentativo di pagare le bollette e nutrirci come si deve. Quello stress e il fatto di non riuscire a ideare un piano a lungo termine per migliorare la nostra situazione economica hanno influenzato tutta la famiglia. I nostri bisogni immediati erano così pressanti che a volte anche il grande amore che i miei genitori provavano l’uno per l’altro era logorato dalla pressione posta dalla necessità di sopravvivere.

Da bambino mi chiedevo se i miei genitori fossero ben assortiti perché litigavano spesso. Adesso che sono adulto, capisco che tra loro non mancava affatto l’amore. Avevano in realtà un problema strutturale: avere pochi soldi li riempiva di tensione e spesso proiettavano quella tensione l’uno sull’altro. Oggi il loro rapporto è molto diverso: il loro affetto reciproco è evidente e c’è tanta armonia fra loro, ma adesso possono tirare un sospiro di sollievo anche perché io, mio fratello e mia sorella siamo tutti adulti, provvediamo a noi e li sosteniamo a livello economico. Le loro liti erano legate alla contingenza, non al fatto che fossero incompatibili.

Negli anni lo stress cui era sottoposta la famiglia e la fatica che vedevo fare ai miei genitori per arrivare alla fine del mese si sono radicati dentro di me. Ricordo in particolare le continue peripezie per pagare l’affitto del piccolo appartamento in cui vivevamo. Spesso li sentivo litigare per questo, le voci cariche di tensione e sfinimento mentre cercavano di individuare il passo successivo da compiere. Da bambino mi chiedevo se quel problema si sarebbe mai risolto o sarebbe peggiorato. Ricordo il forte senso di incertezza che mi pervadeva e mi dava l’impressione che il pavimento potesse sprofondare da un momento all’altro. Ricordo che mi sentivo triste per i miei genitori e avrei voluto poterli aiutare in qualche modo. Provavo anche un misto di rabbia e vergogna. Rabbia per il semplice fatto che esistesse una cosa come la povertà e vergogna perché sapevo che ogni settimana stentavamo a tirare avanti. Mi sembrava ingiusto che la mia famiglia dovesse sforzarsi tanto solo per sopravvivere. Tutto questo si manifestava sotto forma di un’ansia silente e più in profondità mi faceva provare la brama di avere di più, cosa molto comune fra gli esseri umani. La paura trovava terreno fertile nella mente e spesso dava vita a visioni che raffiguravano i peggiori esiti possibili della situazione. La nostra modalità di sopravvivenza non alleviava la tendenza alla tristezza che ho avuto fin da quando ricordo.

Il costante desiderio di avere di più, unito all’onnipresente senso di insicurezza e a una tristezza perenne, non fece che peggiorare nei primi anni dell’adolescenza e durante la mia giovinezza al college. La miseria mi rendeva ancora più dipendente: mi aggrappavo alle poche cose che riuscivo a ottenere e desideravo moltissimo quelle che non mi potevo permettere. Dovevo guarire.

Se vi metteste a esaminare con sguardo sincero la vostra vita e la vostra mente, anche voi trovereste un aspetto specifico del passato che potreste cercare di guarire. Se non altro questa riflessione vi aiuterebbe a capire che, sì, potreste essere più felici, e che è possibile accrescere la pace interiore e la chiarezza mentale. Tutti gli esseri umani si portano dentro tensioni che impediscono loro di vivere al meglio. Ma per fortuna la tensione che si accumula dentro di noi può anche essere lasciata andare. La guarigione avviene quando alleviate intenzionalmente la tensione che avete dentro la vostra mente.

In genere la mente umana è carica di stress e ansia. Non è molto capace di concentrarsi sul presente ed è piena di attaccamenti che ci impediscono di vivere in pace e di prendere decisioni efficaci. Onorare il fatto che i nostri alti e bassi ci influenzano nel profondo ci permette di aprirci e di imparare a vivere meglio.

Abbandonata ai suoi vecchi schemi, la mente continua a essere reattiva e ci fa andare avanti con il pilota automatico. Ciò che conosce meglio è la ripetizione, che in genere ci mantiene nella modalità di sopravvivenza che poi ripiega a sua volta su un comportamento cieco, soprattutto quando sorgono le difficoltà. Anche quando un’emozione colpisce pesantemente il corpo, come lo stress o l’ansia, se quello è il modo in cui abbiamo reagito in passato continuiamo a riviverla. Ogni reazione può persino modellare un po’ per volta la nostra percezione, al punto che tutto ciò che avvertiamo viene filtrato da un fitto strato di vecchi condizionamenti uniti alle nostre emozioni del momento. Poiché la percezione è guidata dal passato e dalle nostre emozioni, ostacola la capacità di riconoscere la realtà per quella che è. La mente non si indirizzerà verso ciò che le fa bene, a meno che non la alleniamo a farlo.

La guarigione inizia dalla volontà di diventare esploratori, di entrare nel grande bosco interiore che esiste dentro di noi, utilizzando la consapevolezza come una luce che ci mostra il cammino. È un viaggio che pone delle sfide e talvolta è irto di difficoltà, perché vi imbatterete senz’altro nelle vostre ombre e in parti di voi che può essere difficile accogliere fino in fondo, accettandosi. Ma è una sfida che può gratificarvi in modo impareggiabile. Quando riuscite a osservarvi con chiarezza risvegliate il vostro vero potere interiore. In ognuno di noi c’è un universo che non abbiamo mai sfruttato né scoperto, ma molti si muovono su questa terra senza rendersi conto di non vedere con i propri occhi. A vedere invece sono le loro emozioni, che spesso sono solo l’eco delle ferite del passato. Molti finiscono in un ciclo di proiezione in cui prendono l’asprezza che hanno dentro e la rovesciano sul mondo.

La guarigione profonda e la maturità emotiva iniziano quando rivolgete l’attenzione interiormente. La capacità di vedervi mentre attraversate gli alti e bassi della vita, senza fuggire dalle vostre sensazioni e senza soffocarle, accresce la comprensione di voi stessi. Sentite le emozioni che vanno e vengono. Scendete a patti con il passato e notate come si manifesta nel presente. Osservate la vostra mente quando affronta situazioni difficili. Prendete nota degli schemi di comportamento che si manifestano più volte nella vostra vita. Esaminate la vostra narrazione interiore e il modo in cui il pensiero influenza le emozioni. Prestare attenzione a tutti questi movimenti della mente vi dà accesso a lezioni che possono trasformarvi la vita. Ma nessuna di tali attività avviene da sé: dobbiamo svolgerle intenzionalmente e coltivarle con costanza, in modo da farle diventare abbastanza forti da influenzare la nostra salute mentale e condurci dalla mera sopravvivenza a una crescita prospera.

Costruire la consapevolezza di sé rende più agile la mente. Se vi concedete il tempo per essere presenti a voi stessi, quando si manifesta una difficoltà riuscirete a rallentare le cose. Invece di ricadere nelle reazioni cieche radicate nel vostro passato, potete intenzionalmente propendere per una pausa e concedervi un istante per osservare quel che sta succedendo. Questa capacità di fermarvi non è scontata e per costruirla non bisogna avere fretta, ma i risultati di tale pratica sono eccezionali. Darvi il tempo di osservare la realtà senza reagire immediatamente è segno che state progredendo nel cammino di guarigione. Adesso che potete vedervi e darvi modo di elaborare ciò che accade, vi risulterà più facile adottare comportamenti maggiormente allineati con i vostri obiettivi e che onorano la vostra autenticità. Trovare il punto di equilibrio in cui potete essere sinceri riguardo a ciò che sentite e non lasciare che un’emozione temporanea prenda il controllo assoluto delle vostre azioni può aiutarvi a gestire meglio i cambiamenti inaspettati della vita.

Spesso le persone vogliono migliorare la propria vita ma finiscono per concentrarsi sulle cose che le circondano anziché su ciò che accade dentro di loro. Cambiare città per ricominciare da capo può essere utile, ma se non affrontate il vostro modo di pensare, i vecchi schemi mentali radicati in voi possono ricreare le situazioni a cui cercavate di sottrarvi. Le persone riconsiderano i propri obiettivi e hanno un’idea della vita che vogliono condurre, ma le cose non si sistemano tanto facilmente. Una visione rimane tale finché non le affianchiamo un’azione. C’è un luogo comune che circola su internet: “Ciò che fa per te verrà da te”, ma la vita non è mai così semplice. Il pezzo mancante di quel puzzle è che se non affrontate mai il fardello che portate nella mente e la paura che vi ingombra il cuore, la vita continuerà a essere difficile e vi impedirete di godere delle cose belle. Le cose che fanno per voi arriveranno quando sarete profondamente allineati con la vostra verità e starete perseguendo la crescita. Le dinamiche interiori influenzano sempre ciò che vi si presenta davanti. I blocchi, ossia i condizionamenti di cui non siete consapevoli e che vi impediscono di essere liberi, riusciranno a tenere lontane le cose da voi finché non verranno sciolti. Se avete la mente piena di rabbia e tensione non vi sarà possibile provare pace, e le cose che verranno a voi non vi aiuteranno nella ricerca della felicità. Vibrazioni simili tendono ad attirarsi fra loro e se non ci allineiamo con la pace, l’armonia faticherà a entrare nelle nostre vite. La guarigione non solo vi farà vivere meglio, ma aprirà la porta in modo che le cose belle possano venire a voi, perché lo stato mentale determina la qualità dell’esistenza.

L’altro fattore chiave che non dobbiamo trascurare è che i vostri sforzi sono fondamentali. Una cosa è sapere ciò che volete, un’altra è perseguire i vostri sogni elaborando un piano e agendo di conseguenza. Lasciare le cose al capriccio o alla speranza oppure aspettare che vengano a voi è un approccio passivo alla vita che non produce grandi risultati. Una parte importante della guarigione di sé consiste effettivamente nel prendersi la responsabilità dei propri schemi. Anche se il trauma o la ferita che avete subito, e che ha alimentato tali schemi, non è avvenuto per colpa vostra – soprattutto se è successo quando eravate bambini – solo voi potete guarirli. Gli altri possono sicuramente aiutarvi, ma ciò che vi permetterà di evolvere curando le ferite che avete dentro sono la vostra intenzione e i vostri sforzi. Se c’è una cosa su cui focalizzarsi è la guarigione. Se volete costruirvi una vita migliore dovete concentrarvi su ciò che ha il maggiore impatto su di voi, e senza dubbio si tratta del rapporto che avete con la vostra mente. Se procedete nella guarigione, lo sforzo che applicherete nel realizzare i vostri sogni e aspirazioni sarà molto più efficace e produrrà risultati più in fretta. Una mente guarita ha un potere immenso.

Una delle tendenze più spiccate di noi tutti è additare la fonte di un problema come se fosse esterna. All’ego piace dare la colpa agli altri e spesso la fa ricadere sulle persone che ci sono più vicine. Un giorno Sara, mia moglie, è entrata in cucina mentre stavo lavorando e sorridendo ha iniziato a dirmi di aver passato le ultime ore a litigare con me mentalmente. Quel giorno provava una forte rabbia, che non era stata scatenata da niente in particolare. Eppure, la sua mente si sforzava di capire in che modo potessi esserne io la causa, risalendo sempre più indietro nel tempo per trovare un motivo, finché Sara ha riconosciuto lo schema e si è ripresa il suo potere, e alla fine la rabbia è svanita. Abbiamo finito per ridere insieme mentre lei descriveva i salti mortali compiuti dalla sua mente per rifiutare qualsiasi responsabilità per quella tensione. La sua sincerità mi ha aiutato a vedere che anch’io cado in quello stesso schema: la tensione che cresce dentro di me spesso cerca di costruirsi una ragione per incolparla, quando in realtà non ha niente a che vedere con lei.

Certo, ci sono momenti in cui qualcuno agisce in modo da scatenare la nostra rabbia, ma spesso non è così. Ogni volta che questa o un’altra emozione pesante si manifesta nella nostra mente inizia a cercare carburante per alimentarla, anche se per riuscirci deve piegare la logica ai propri fini. È una cosa che si ripete anche progredendo nel cammino di guarigione. L’impegno di ricordare pazientemente a voi stessi che siete gli artefici del vostro destino vi aiuterà a riassumere la responsabilità del vostro stato mentale.

Sarà sorprendente vedere l’impatto che ha il semplice fatto di essere consapevoli di ciò che accade nella vostra mente e poi di usare l’intenzione per tornare in carreggiata. Tendiamo a voler complicare troppo le cose, ma il semplice atto di reindirizzare l’energia mentale, anche se dovete ripeterlo parecchie volte, vi aiuterà a consolidare questa abitudine e ad accrescere il senso di gratitudine che vi serve per essere più felici. È per questo che la consapevolezza di sé è tanto importante. Quando riuscite a vedere come si muove la vostra mente potete usare l’intenzione per correggerne il corso, il che non significa soffocare alcunché. Dobbiamo accettare l’idea che la mente sia vasta: c’è spazio per molteplici versioni di voi stessi. Potete onorare le sensazioni del vostro passato che continuano a manifestarsi oppure qualche emozione pesante che richiede attenzione, senza però lasciare che questa pesantezza si impadronisca della vostra mente. È possibile onorare il punto in cui siete e quello in cui volete essere percependo la realtà della pesantezza, evitando però di darle potere sulle vostre azioni. Questo è uno dei cambiamenti fondamentali che mi auguro questo libro possa insegnarvi: l’arte di essere e rimanere autentici. Siate autentici accettando ciò che provate e rimanete autentici preservando la vostra missione di crescita anche quando diventa più difficile. La chiave è che potete provare una data cosa senza per forza diventare quella cosa.


maturità è quando puoi finalmente affrontare

gli alti e bassi della vita

senza che ti sbattano di qua e di là

non ti aspetti che tutto sia perfetto

sai che il cambiamento è una costante

non ti giudichi quando le cose si fanno difficili

vivi nella gratitudine

ti godi il bene quando c’è



Il problema è che la maggior parte delle persone vuole una risposta facile, una soluzione rapida, ma non è così che funziona la guarigione. Gli schemi si consolidano nel corso dei decenni e le reazioni che si sono accumulate durante lunghi periodi di tempo dimorano nelle profondità del subconscio e sono diventate dure come cemento. Per fortuna, volontà e intenzione sono strumenti potenti. La guarigione può senz’altro richiedere meno di decenni, ma abbandonare le vecchie abitudini esige comunque un grosso sforzo. Le soluzioni rapide in genere danno risultati superficiali. Se non siete pronti a scavare a fondo nelle vostre trincee emotive e ad affrontare le dure verità che vi aspettano nell’ombra, questo lavoro sarà ancora più difficile di quanto già non sia. L’aspetto più arduo della guarigione consiste nel mantenere l’ispirazione, così da poter lavorare senza sosta alla costruzione del nuovo voi, pensiero dopo pensiero, azione dopo azione, passo dopo passo. Tutti questi aspetti apparentemente piccoli alla fine si sommano portando a una trasformazione totale. Coloro che guariscono se stessi sono leoni, eroi dal coraggio eccezionale, e non lo dico per scoraggiarvi, ma per chiarire che si tratta di un viaggio né rapido né facile. È un impegno a lungo termine, non potete fissare limiti di tempo. Per cambiare dovete amare voi stessi e l’amore di sé non va mai in vacanza. Tuttavia, attraverso l’accettazione, la pazienza e lo sforzo, potete sostenere la persona che state diventando.

Guarire non significa raggiungere la perfezione, ma smettere di vivere in maniera inconsapevole. Possiamo trascorrere anni a cedere il nostro potere evitando di assumerci la responsabilità di ciò che accade nella nostra mente. Guarire significa illuminare la propria mente con la consapevolezza, accendendo una luce interiore così brillante che i vecchi schemi non avranno più un posto dove nascondersi. Alla fine, la capacità di vedervi chiaramente vi aiuterà a reclamare la pienezza del vostro potere. Il cambiamento non è possibile se non riuscite a vedere ciò che è necessario cambiare. Il potere dell’attenzione è grande e incommensurabile, e quando rivolgete quell’attenzione dentro di voi riuscirete a eliminare tutti i blocchi che vi hanno sempre impedito di costruire una mente eccezionale e, di conseguenza, una vita eccezionale.

Storia emotiva

La guarigione è necessaria perché tutto ciò che proviamo lascia un segno sulla mente, e tali segni si accumulano creando il condizionamento: le dinamiche familiari, ciò che abbiamo imparato a scuola, i nostri rapporti con amici e partner, i punti di vista che la società ci impone nel corso della vita, il nostro rapporto con noi stessi e ogni altra esperienza o frammento di informazione. Tutto questo va a formare la globalità del nostro condizionamento, che non se ne sta tranquillo in disparte, ma influenza il modo in cui percepiamo noi stessi, le persone con cui interagiamo e il mondo intero. Il condizionamento non si limita a influenzare le nostre percezioni, ma va ben oltre e modella il nostro comportamento. Quando parliamo di guarigione e di ciò da cui stiamo guarendo, ci riferiamo ai pesanti condizionamenti che sovraccaricano la mente e ci impediscono di vivere in maniera autentica: essi sono, di fatto, quel passato che portiamo con noi ovunque andiamo.

La mente conscia a volte è in grado di dimenticare, ma il subconscio accumula tutte le nostre reazioni del passato. Tali reazioni si consolidano nel tempo e danno luogo a specifici schemi comportamentali che si manifestano quando la mente rivive una situazione nota. Vi siete mai sentiti impazienti nel fare la fila o irritati mentre eravate bloccati nel traffico? Quando avete già tanto da fare e qualcuno aggiunge una voce urgente alla vostra lista, iniziate a sentir salire lo stress e l’ansia? Se qualcuno si comporta da maleducato o in maniera condiscendente, reagite mettendovi sulla difensiva? Questi sono solo alcuni esempi di schemi di reazione molto diffusi. L’intensità con cui li viviamo è direttamente collegata al numero di volte in cui abbiamo reagito in quel modo in precedenza. La guarigione consiste nell’elaborare la programmazione passata che impedisce di vivere liberi nel presente e nel lasciarla andare.

La guarigione non cancella il passato e il suo scopo non è dimenticare ciò che è successo. I ricordi dei momenti difficili possono ripresentarsi anche dopo che è avvenuta una guarigione profonda, ma quello che cambia è il nostro modo di reagire quando si manifestano. Se l’intensità della nostra reazione diminuisce significa che abbiamo compiuto dei veri progressi. Ciò non ha niente a che vedere con l’inibire la reazione; è solo un’indicazione di quello che succede nella mente. È possibile sentire la propria verità senza esserne consumati o lasciare che controlli il proprio comportamento.

Una delle componenti che più dominano il nostro condizionamento è la storia emotiva personale, cioè l’insieme delle sensazioni rimaste che si ricollegano alle emozioni forti provate nel corso della vita. Comprendere sempre meglio ciò che abbiamo affrontato e il modo in cui quelle sfide si manifestano nei nostri schemi emotivi e comportamentali ci aiuta a sbloccare la rigidità delle nostre reazioni. Invece di restare intrappolati in un ciclo che riproduce il passato possiamo interromperlo, prendere decisioni nuove e provare emozioni diverse da quelle difensive che sono predominanti. La nostra storia emotiva a volte può essere talmente tosta da limitare la nostra capacità di cambiare comportamento, costringendoci alla semplice sopravvivenza. Ma nessun carico emotivo del passato è impossibile da alleggerire.

La scoperta degli schemi

Dopo aver toccato il fondo e trascorso un anno intero a mettere in pratica i tre aspetti dell’amore di sé – sincerità radicale, creazione di abitudini positive e autoaccettazione – ho ottenuto risultati significativi, ma l’intuito mi spingeva ad andare più a fondo.

In quello stesso periodo uno dei miei migliori amici del college, Sam, aveva fatto un viaggio in India. Mentre si trovava là, la famiglia con cui abitava gli aveva parlato di un ritiro di meditazione e silenzio della durata di dieci giorni che lo aveva incuriosito, e non molto tempo dopo vi aveva partecipato. Ci era andato aspettandosi di fare un’esperienza nuova, e in modo del tutto inatteso aveva scoperto qualcosa di più grande: la sua strada.

Dopo il ritiro aveva mandato una lunga mail a me e ad altri tre amici. Il suo messaggio parlava di amore, compassione e benevolenza. Ricordo che ero rimasto scioccato, perché fino a quel momento nella nostra amicizia non avevamo mai toccato temi del genere, anzi: non lo avevo mai sentito parlare in quel modo. Lo avevo sempre considerato un amico fidato, ma le nostre precedenti conversazioni non avevano mai sfiorato l’ambito della vulnerabilità. Mi rendevo conto che ci stava confidando la sua verità e che quei dieci giorni avevano dato il via a una seria trasformazione dentro di lui. Il suo messaggio mi arrivò in un periodo in cui ero nuovo al tema della guarigione ma mi stavo impegnando nel viaggio. Avevo meditato per soli venti minuti una volta nella vita, ma subito dopo aver saputo quanto fosse stata forte la sua esperienza, l’intuito mi indicò che dovevo provarla anch’io. Perciò mi iscrissi a un corso che insegnava la stessa tecnica negli Stati Uniti. Qualunque cosa avesse ottenuto lui, sentivo il bisogno di ottenerla anch’io.

Nel luglio del 2012 seguii quindi il mio primo corso di meditazione Vipassana. Questo tipo di meditazione risale al periodo degli insegnamenti originari del Buddha, ma dobbiamo la sua interpretazione moderna a S.N. Goenka, un birmano di origini indiane che l’aveva imparata dal suo maestro Sayagyi U Ba Khin. Nel 1969 Goenka iniziò a insegnare in India e con il tempo la Vipassana si è diffusa in tutto il mondo. Oggi considero S.N. Goenka il mio maestro, anche se è morto nel 2013, prima che potessi incontrarlo di persona.

Il mio primo corso di meditazione è stato incredibilmente difficile. Ho faticato per tutto il tempo perché i miei vecchi condizionamenti cercavano in ogni modo di farmi rifiutare quella pratica. Riuscivo solo a pensare che volevo andarmene. Ricordo che a pochi giorni dall’inizio ho lanciato un’occhiata al tizio che mi aveva accompagnato al ritiro chiedendomi se anche lui volesse fuggire, ma sembrava deciso a rimanere. Tutto ciò era prima che Uber e Lyft si diffondessero, perciò non avevo modo di tornare a casa. Il corso si svolgeva in una cittadina dello Stato di Washington ed ero molto lontano da tutti quelli che conoscevo. Oggi sono grato di non avere avuto il modo di rientrare e di essere invece rimasto. Verso il settimo giorno finalmente mi sono assestato, ho smesso di pensare alla fuga e ho iniziato a impegnarmi di più nella meditazione. Alla fine del ritiro ho capito di avere scoperto qualcosa di speciale che si addiceva perfettamente alla guarigione profonda che stavo cercando. Mi sentivo senz’altro meglio di quanto mi fosse mai accaduto prima: ero più leggero e aperto, le mie emozioni non erano più bloccate e mi risultava più facile apprezzare la vita e godermi ogni momento. Non ero certo guarito, ma riuscivo a intuire che se avessi continuato con la pratica avrei ottenuto risultati importanti e trasformato la mia esistenza.

Il cambiamento mentale che avvertii dopo il primo corso fu così drastico che mi iscrissi a un altro seminario nel settembre dello stesso anno. Mi ero reso conto di ricevere tanto da quella tecnica, ma non capivo bene come funzionasse e volevo imparare a praticarla meglio. Ben presto mi è apparso chiaro che l’investimento richiesto dalla guarigione riguarda la dedizione e il tempo: più ne dedichiamo, maggiori sono i risultati. Ho preso l’abitudine positiva di frequentare alcuni corsi ogni anno. L’impegno a livello di tempo era notevole, ma sapevo che la mia guarigione aveva la precedenza su tutto: dovevo far sì che il mio benessere fosse una priorità e affrontare gli schemi malsani che avevo costruito nel corso della vita.

Quello che mi pareva sconvolgente era che la guarigione fosse davvero possibile. Durante la mia giovinezza avevo inconsapevolmente accolto l’idea che i fardelli mentali che ci portiamo dietro ci accompagneranno per sempre. Non capivo quanto sia malleabile la mente e quanto un’azione intenzionale e introspettiva possa alleviare le sofferenze personali. All’inizio mi chiedevo se quei cambiamenti fossero reali, se la mia mente fosse davvero più leggera: volevo essere certo di non reprimere nulla. Ma quei cambiamenti si rivelarono reali: nei momenti davvero difficili non tornavo alle droghe pesanti, e gli alti e bassi della vita non mi sembravano più estremi come prima. Altre prove si manifestavano nel mio modo di trattare gli altri. In passato cadevo facilmente nell’egoismo (una lunga storia di penuria può rendere le persone egocentriche), ma percepivo sempre di più un grande amore e tanta compassione per gli altri, cose che mi risultavano del tutto nuove. Quei sentimenti erano attivi e presenti anche nei momenti difficili.

Verso il 2015 ero cambiato e guarito abbastanza da avere finalmente l’energia per portare la meditazione nella mia vita quotidiana. Ancora oggi continuo a meditare seguendo le stesse tecniche e la stessa tradizione. Mi risulta ancora difficile quantificare la guarigione scaturita dalla meditazione, ma mi è ben chiaro che quando si presentano le sfide della vita non sento più il bisogno di fuggire via o di reprimere le emozioni sgradevoli. La meditazione mi ha insegnato a concentrarmi sullo sviluppo dell’equanimità (equilibrio, capacità di osservare senza desiderio o avversione), invece di permettere alle reazioni della mente di susseguirsi senza tregua. Questo processo di svincolamento aiuta a purificare tutto ciò che ho accumulato nel mio subconscio. Ora sono in grado di osservare la realtà della mia mente e del mio corpo con una calma nuova, invece di limitarmi a reagire moltiplicando le tensioni. Non sono giunto alla saggezza assoluta e il cammino verso la liberazione totale continua, ma ho un sentiero chiaro da seguire e questo mi fa percepire che i passi avanti compiuti sono veri e sostanziali. La persona che ero prima, con la mente pervasa di dolore, ansie e insicurezze, è sparita da tempo. Continuo a provare emozioni difficili, ma oggi non hanno nemmeno lontanamente l’intensità di prima. Anche se il viaggio prosegue, la tensione dentro di me è diminuita e sono in grado di prendere parte alla mia vita e a quella delle persone care in modo più efficace. È una vera vittoria.


la tua reazione immediata

non ti dice chi sei

è il modo in cui decidi di rispondere dopo la reazione

a fornirti una vera idea

di quanto sei cresciuto

la tua prima reazione è il passato

la tua risposta intenzionale è il presente



L’infanzia e oltre

Dal momento che ciascuno ha il proprio specifico set di condizionamenti, i motivi per cui ricerchiamo la guarigione sono unici e relativi solo al nostro viaggio. Tra le più importanti sfide che posso presentarsi nella vita vi sono le sofferenze e i traumi dell’infanzia, le ferite emotive riportate dopo, la mancanza di consapevolezza, gli schemi che si sono consolidati nel tempo, le reazioni cieche e la mancanza di limiti.

I nostri condizionamenti più radicati si accumulano perlopiù durante l’infanzia, il che ha un forte impatto sulla nostra personalità e sui nostri schemi, ma non smettono mai di modificarsi. Ogni volta che reagiamo e proviamo una qualche emozione pesante, ciò lascia un’impronta nel subconscio che modifica il condizionamento. L’infanzia ha un’influenza enorme, ma lo stesso vale per le ferite che ci vengono inferte nel corso della vita. Non percepiamo le emozioni solo nel momento in cui si manifestano: ogni volta che reagiamo a esse, ci predispongono a provarle innumerevoli volte in futuro. Il nostro carattere non è mai scolpito nella pietra, perché il subconscio è sempre in movimento, proprio come ogni altro elemento dell’universo, e inoltre ha la capacità di abbandonare i vecchi schemi o di acquisirne di nuovi. La mente umana rimane malleabile e in grado di cambiare per tutto l’arco della vita. Ogni volta che avete una reazione intensa, ciò lascia un segno sul vostro presente e potenzialmente anche sul futuro. Via via che il subconscio cambia, che si tratti di proseguire accumulando sempre più impronte o, al contrario, ripulirsi da ciò che conteneva, questo provoca cambiamenti nella personalità. Un essere umano non può mai rimanere identico a se stesso: il nucleo di ciò che siamo davvero è il cambiamento. Il nostro potere e il motivo per cui la guarigione è possibile risiedono nel fatto che con l’intenzione possiamo dare a questo flusso spontaneo una direzione chiara dentro di noi, invece di limitarci a cavalcare gli alti e bassi della vita.

Uno degli equivoci più grossi consiste nel credere che le nostre reazioni siano guidate da ciò che pensiamo o da quello che gli altri ci hanno fatto. In apparenza può sembrare così, perché la mente si muove molto in fretta, ma come spiega il Buddha nei suoi insegnamenti e come sottolinea anche S.N. Goenka nei suoi corsi di dieci giorni, vi è un processo più sottile che si verifica e che una consapevolezza matura alla fine potrà percepire: i pensieri che nascono nella mente scatenano contemporaneamente sensazioni all’interno del corpo. Noi non reagiamo a ciò che pensiamo, ma a ciò che sentiamo. Se pensiamo a una cosa che ci piace o se udiamo, assaggiamo, proviamo o vediamo una cosa che riteniamo piacevole, il nostro corpo proverà una sensazione gradevole a cui noi reagiremo con un desiderio: vorremo cioè avere quel che troviamo gradevole, ma che è per forza di cose impermanente. Lo stesso processo si verifica quando ci imbattiamo in qualcosa di spiacevole: sperimentiamo una sensazione sgradevole nel corpo, alla quale reagiamo. La tensione che percepiamo nella mente è guidata dal fastidio provato per le sensazioni fastidiose che si manifestano nel corpo. La velocità di questi processi mentali li rende perlopiù invisibili. Siamo esseri molto razionali, sempre intenti a pensare, parlare, elaborare, analizzare, ma non riusciamo a renderci conto di quanto sia potente l’effetto che hanno le sensazioni e le conseguenti reazioni sullo stress e i condizionamenti mentali.

Gli altri possono senz’altro ferirci: non sto minimizzando questa realtà, e quando ci troviamo di fronte alla possibilità di subire un danno (o che altri lo subiscano), dovremmo intraprendere un’azione forte, intenzionale, per evitarlo. Tuttavia, è importante comprendere che il processo di percezione e reazione si verifica a livello mentale: non è quel che accade fuori di noi a determinare le nostre emozioni. Essere in grado di osservare il potere che le nostre reazioni hanno sul nostro umore e la quantità di tensione che portiamo nella mente può mostrarci quanta sofferenza causiamo a noi stessi. Questo può anche darci speranza per la futura guarigione, perché il modo in cui reagiamo non è scolpito nella pietra. Guarire significa riuscire a condurre una vita più pacifica, meno carica di ansie, anziché rimuginare sempre sulle ferite passate. Se riconosciamo la radice delle nostre tensioni possiamo iniziare ad affrontarla in un modo che sia in linea con ciò che siamo oggi.

Guarigione vs liberazione

Accennerò qui brevemente al concetto di guarigione contrapposto a quello di liberazione. Ciò che scrivo si basa su quanto ho capito tramite l’esperienza diretta, ma quell’esperienza non sarebbe stata possibile se non avessi preso sul serio gli insegnamenti del Buddha. Molto di ciò che ho compreso sugli attaccamenti e le reazioni rientra nei suoi insegnamenti ed è emerso durante la meditazione, alla quale mi sono rivolto per poter realizzare una trasformazione. A livello intuitivo, sentivo che meditare avrebbe potuto aiutarmi a guarire la pesantezza che mi opprimeva la mente e a mettermi sulla strada giusta per condurre una vita migliore: questo è proprio ciò che ho ottenuto frequentando i ritiri. Tuttavia, con il tempo, gli aspetti più sfumati degli insegnamenti del Buddha hanno iniziato a chiarirsi e l’idea che la liberazione totale fosse possibile mi è parsa via via più sensata. Avevo già acquisito familiarità con il concetto di liberazione collettiva quando lavoravo come attivista, quindi mi è parso naturale che essa avesse anche una sua dinamica interiore e personale per l’individuo. Nell’insegnamento della Vipassana, l’onnipresente insoddisfazione degli esseri umani è dovuta ai desideri, ma tutti noi possiamo sradicarli completamente ed essere così liberati.

Guarigione e liberazione procedono insieme perché il dolore emotivo che proviamo dipende dalla gravità delle nostre reazioni incontrollate e impulsive. La vera guarigione contribuisce ad alleviare l’intensità di tali reazioni. Il cammino della liberazione compie lo stesso lavoro ma va anche oltre, e se si decide di percorrerlo per intero alla fine si arriverà al termine della sofferenza.

Questo libro è incentrato sulla guarigione e affronta le varie soglie che tanti attraversano via via che approfondiscono il lavoro in tal senso, che sia sotto forma di meditazione, di terapia o di altre tecniche che hanno un impatto positivo sulla vita. La guarigione è per tutti, che siate persone spirituali o meno, perché ognuno di voi sa bene cosa voglia dire avere la mente appesantita ed emozioni che lo sopraffanno. Per quanto mi riguarda sapevo di aver bisogno di guarire, ma il metodo che mi si addiceva di più ha finito per farmi conoscere anche il vero cammino verso la liberazione. È quello che ho percorso fino a oggi e che intendo continuare a percorrere, perché ho tanta strada davanti. Anche se il mio cammino nasce da una determinata tradizione, l’esperienza di guarigione presenta alcuni tratti universali che si fanno evidenti non appena si rivolge l’attenzione alla propria interiorità.

A ciascuno il suo

La meditazione è stata la mia via, ma non è l’unica: nessuna modalità ha il monopolio della guarigione. L’aspetto peculiare dell’era in cui viviamo è l’esistenza di tanti metodi per guidare l’introspezione che danno risultati considerevoli.

Se da un lato sperimentiamo tutti una gamma simile di emozioni e la stessa lotta contro gli attaccamenti e i vecchi schemi mentali, dall’altro abbiamo condizionamenti particolari che ci distinguono gli uni dagli altri. Non esistono due persone che abbiano compiuto lo stesso viaggio e ciascuno di noi, quando inizia il percorso di guarigione, ha la propria storia emotiva da affrontare.

Poiché ciascun individuo ha i propri condizionamenti, la guarigione di uno non è quella di tutti. Questo è uno degli aspetti complicati del lavoro di introspezione: dovete trovare la vostra strada identificando lo strumento o la tecnica adatti. Per fortuna non è un’impresa titanica, perché le pratiche di guarigione sono numerose e stanno diventando sempre più accessibili. Ricordate che ciò che funziona per un vostro amico o parente può non essere l’approccio giusto per voi; quando iniziate il vostro viaggio personale è importante che prendiate nota degli strumenti che vi paiono adatti a voi, perché ciò che fate dovrebbe sembrarvi intuitivamente giusto. Il segreto consiste nel trovare un aspetto che costituisca una sfida, senza però sopraffarvi. Capirete di trovarvi in quella condizione quando avrete l’energia per elaborare ciò che viene a galla mentre concentrate l’attenzione sulla vostra storia emotiva. Certe persone hanno vissuto traumi talmente forti che quando iniziano a concentrarsi su se stesse richiedono un approccio delicato per via dei loro condizionamenti, mentre altre sono in grado di affrontare fin dall’inizio un metodo più incisivo.

La vera guarigione è un processo di decondizionamento che aiuta a sciogliere i blocchi, le narrazioni e il rigore che vi separano dalla felicità. Questo processo ha inizio con la conoscenza e l’amore di sé. Quando vedete e sentite il fardello che state portando significa che è giunto il momento di cominciare a lasciarlo andare.

Riflessioni


Sei in contatto con la tua storia emotiva?

Quali parti di te hai bisogno di guarire?

Quali sono gli schemi principali che si presentano ripetutamente nella tua vita? E quelli che si manifestano di fronte alle difficoltà?

In che modo la tua infanzia ha influenzato i condizionamenti che stai subendo e la tua personalità?

Quale ferita ricevuta dopo l’infanzia spicca sulle altre, e in quali modi si riverbera nella tua vita?

Riesci a vedere il legame fra il tuo passato e le tue reazioni impulsive?










Capitolo 3

Lasciar andare




Nel mio viaggio di guarigione si è ripresentata più volte la necessità di lottare contro la tristezza. Per me era una reazione comune nelle situazioni difficili e a volte si manifestava senza motivo. Mentre scrivevo il mio primo libro, Inward (Dentro di sé), ero assalito in vari momenti da una grande malinconia che a volte durava per giorni; scriverlo mi sembrava un compito immenso e di fronte a quel disagio la mia mente reagiva abbandonandosi alla tristezza. In quel periodo stavo già meditando tutti i giorni, perciò affiorava molto di quel che avevo dentro. Lo sconforto si concentrava sul mio senso di inadeguatezza di allora, ma quelle emozioni pesanti erano molto più vecchie. Talvolta, all’inizio della guarigione, le emozioni forti che vengono a galla sono scatenate dal presente, ma ciò che proviamo in realtà proviene dal passato. In seguito ho capito che ogni volta che sentivo sorgere in me quel sentimento, la mia mente si stava semplicemente ripulendo. Continuare a meditare anche in quei momenti mi ha aiutato a elaborare in maniera più efficace tutta la tristezza che si era sedimentata nel mio subconscio fin da quando ero bambino. Sia nella vita quotidiana che nella meditazione è diventata una costante che ho dovuto affrontare per anni; il cambiamento si è verificato gradualmente, con il tempo. Quando si manifestava, ne sentivo il peso e la accoglievo, accettandola. Nel tempo tale peso si è alleggerito e, anche se di tanto in tanto la tristezza riaffiora, non ha più la forza soverchiante di prima.


lascia andare più di una volta

lascia andare quando un vecchio schema

vuole ritrascinarti nel passato

lascia andare quando certe narrazioni

dilagano nella tua mente

lascia andare ogni volta che cerchi

di causare a te stesso altri problemi

la ripetizione è parte della guarigione

presto conoscerai la pace



Lasciar andare significa in sostanza accettare a livello profondo il momento presente. Per riuscire ad accettare ciò che è, dobbiamo lasciare la presa sulla nostra visione di come dovrebbero essere le cose. Il processo di trasformazione insito nel lasciar andare è un cammino graduale. Dobbiamo allenarci un po’ per volta a smettere di vivere nel passato e ad accantonare il fardello emotivo che portiamo. Anche mentre guariamo il passato, questo continuerà a riemergere sotto forma di percorsi potenziali che riportano a vecchi comportamenti, ma via via che ci sintonizziamo sempre di più sul presente possiamo concentrarci sulle opzioni che ci si presentano alla mente quando ci troviamo in situazioni difficili. Il che non significa reprimere o ignorare il passato, ma solo che la spinta a replicare un comportamento si indebolisce con il tempo, via via che scegliamo di agire in modi nuovi che onorano il presente più che il passato. Il modo in cui decidiamo di concentrare la nostra energia mentale può determinare il futuro della nostra vita.

Senza rendercene conto tendiamo ad aggrapparci a tutte le tensioni che sorgono, invece di lasciarle andare. Una delle grandi battaglie che dobbiamo affrontare in quanto esseri umani sta nel fatto di trovarci immersi in un processo di accumulo costante che, ogni volta che reagiamo a quel che succede, imprime a fondo nel nostro subconscio stili di comportamento e di percezione. La nostra reazione immediata, a prescindere dal fatto che sia provocata da una grave situazione esterna che innesca la tensione o da una narrazione immaginaria che pervade la nostra mente, non consiste nel riportarci alla realtà e utilizzare le energie mentali per ritrovare l’equilibrio: finiamo invece intrappolati in un circolo vizioso in cui aggiungiamo altra tensione a quella già presente in noi.

La maggior parte delle nostre reazioni è impulsiva. Quando sorge un’emozione, passiamo subito ad alimentarla e sostenerla, senza renderci conto che questo comportamento non fa altro che rafforzare il modo in cui ci sentiremo in futuro quando si presenteranno situazioni simili. La mente continuerà a vedere il presente attraverso le lenti del passato, mantenendoci in uno stato di ripetizione e diminuendo la nostra capacità di comportarci e pensare in modo nuovo.

Aggrapparsi a qualcosa è una tattica di sopravvivenza che nasce dalla paura e dalla carenza. La paura è fame di sicurezza: una mente che ne è dominata rimane legata alla modalità di sopravvivenza. Anche quando nell’ambiente esterno vige una certa calma, una mente in modalità di sopravvivenza starà sulla difensiva e tenderà a esplorare scenari immaginari relativi a ciò che potrebbe andare storto, in modo da essere preparata. Non c’è niente di sbagliato nel preoccuparsi della propria sicurezza, ma fin troppo spesso questo atteggiamento può peggiorare e arrivare all’estremo, affossandoci in uno stato in cui l’ansia è sempre al massimo. Vivere nella paura ci tiene lontani dalla pace.

Prima di poter capire davvero come lasciare andare dobbiamo comprendere a cosa ci stiamo aggrappando. Al di là della tendenza di base a rimanere attaccati al modo in cui vorremmo che fosse la realtà, ci sono varie convinzioni errate radicate nella nostra psiche che ci impediscono di essere completamente liberi. Osservare più a fondo alcuni ambiti che scatenano in molti di noi tante lotte interiori può essere utile. Una volta capito cosa provoca in noi tali conflitti, possiamo affrontare e sciogliere i blocchi che ci sono di ostacolo.

I problemi che causiamo a noi stessi

Se siete disposti a sperimentare una trasformazione profonda dovete scendere a patti con il fatto che siete voi stessi a imporvi gran parte dei conflitti. Quante volte la vostra immaginazione ha interferito con un momento di pace assoluta? Quante volte i vostri desideri vi hanno impedito di godere appieno dell’abbondanza che avevate di fronte? Quante volte avete aspettato con impazienza un dato momento e poi, una volta arrivato, avete iniziato a fissarvi su ciò che mancava? Quel che abbiamo non ci basta mai: uno schema ben radicato nella mente la porta infatti a essere insoddisfatta, al punto che dentro di noi critichiamo tutto senza renderci conto che nel farlo ostacoliamo la gioia.

Appropriarsi del proprio potere sé significa anche assumersi la responsabilità della propria felicità e guarigione. Nel farlo, potrete gestire ciò che siete effettivamente in grado di controllare. Sembra più facile vivere incolpando sempre gli altri delle tensioni che provate dentro di voi, sospinti da una parte all’altra senza una direzione chiara, lasciando che le emozioni del presente vengano governate dai momenti difficili del passato. Ma sappiate che quando si smette di sentirsi vittime e ci si assume la responsabilità della propria vita, ci si sente molto meglio. Anche se tanti di noi hanno sperimentato gravi traumi e certe persone ci hanno causato gravi danni, se vogliamo cancellare e guarire le tracce di tali traumi che appesantiscono il nostro subconscio e distorcono le percezioni dobbiamo intraprendere il difficile lavoro di diventare gli eroi di noi stessi. Non ci sono scorciatoie. Quando si tratta di voi e del lavoro interiore della vostra mente, nessuno ha il potere o l’autorità di salvarvi nel modo in cui voi potete salvare voi stessi. Quello che possono fare i terapeuti, gli insegnanti di meditazione, i counselor e i coach è condurvi a reclamare il vostro potere. Una guida non è un salvatore, è solo una persona che può mostrarvi come percorrere il cammino giusto affinché riusciate finalmente a vivere senza caricarvi di così tanti fardelli mentali.

Molti credono che siano altre persone la sola causa dello stress e della tensione da cui sono afflitti, e pensano che se queste cambiassero le loro vite migliorerebbero nettamente. Ciò però significa che non siamo in grado di riconoscere i problemi che causiamo a noi stessi. Se le persone intorno a voi cambiassero potrebbe essere d’aiuto, ma non è una cosa che potete controllare, soprattutto se sono molto tossiche. Non potete costringerle a essere diverse, quindi in situazioni simili è meglio che vi affidiate al vostro potere e scansiate i problemi che vi vengono incontro. A prescindere da ciò che potete dire a queste persone, solo loro possono operare un cambiamento dentro di sé, e quel cambiamento può venire solo dal profondo. Voi potete essere d’ispirazione, ma non potete percorrere il cammino al posto degli altri.

Pensare che la sola fonte del nostro stress sia esterna è un’illusione dalla quale ci lasciamo ingannare finché non rivolgiamo la consapevolezza verso di noi e prestiamo attenzione al modo in cui agisce la nostra mente. Certo, le persone possono farci cose meschine o cattive, ma il modo in cui percepiamo e reagiamo agli eventi dipende dalla nostra mente. È l’intensità della nostra reazione a definire il livello di stress: più forte la reazione, maggiore lo stress. Se il nostro passato è stato carico di tensioni la reazione rischia di scatenarsi molto più facilmente, e quando ciò avviene, episodi in apparenza piccoli possono provocare reazioni sproporzionate.

Il miglioramento più considerevole che potete apportare alla vostra vita consiste nel cambiare voi stessi. Poiché, come abbiamo detto, la quantità di stress che sperimentate dipende dall’intensità delle vostre reazioni, l’unica soluzione che ricade sotto il vostro controllo è il mutamento interiore. Puntare costantemente il dito contro gli altri non cancellerà mai lo stress: l’unica via per la felicità sta nel maturare una maggiore autoconsapevolezza e una visione più saggia della condizione umana. Lasciar andare significa anche riconoscere che siamo un prodotto del nostro passato; di conseguenza, i nostri capricci emotivi in genere influenzano a fondo ciò che pensiamo, diciamo e facciamo, e spesso il modo in cui agiscono gli altri ha ben poco a che vedere con noi e molto invece con il modo in cui si sentono al momento e con la storia emotiva che hanno alle spalle.

Le cose cambiano quando vi rendete conto che la parte più ardua non è la sfida in sé, ma la vostra reazione alla difficoltà, che vi riempie la mente di tensione e conflitti. Prima di potervi liberare dovete quindi capire in che modo vi complicate la vita. Molti di noi non sono consapevoli di restare bloccati in un circolo vizioso di reazioni, lasciando che siano sempre gli eventi esterni a definire il modo in cui si sentono, senza accettare fino in fondo il fatto che il loro vero potere emerge dall’allenare la mente a osservare. Se trascorreste più tempo a osservare invece di reagire, iniziereste a notare come l’assenza di reazioni significhi anche assenza di tensioni. L’assenza di reazioni è di fatto la capacità profonda di lasciar andare. Se trascorrete tutta la vostra vita a reagire, non aspettatevi che la vostra abilità di osservare si affini perfettamente da un giorno all’altro: ci vogliono tempo e intenzione per perdere un’abitudine che abbiamo replicato innumerevoli volte.

Innanzitutto, è fondamentale che abbandoniate la convinzione passiva di non avere controllo sul vostro stato mentale. La leva più grande che influenza l’umore è la reazione. Reagire al fatto di non sentirvi bene vi fa sentire peggio; reagire a una cosa che non vi piace vi spinge verso la rabbia. La reazione accende il fuoco di una mente in tumulto e poi lo alimenta di continuo, rendendolo sempre più ardente e onnicomprensivo. Nel momento in cui comprendete quanti dei vostri conflitti si basano su reazioni incontrollate, iniziate a vedere fino a che punto il fatto di gestire le vostre reazioni può aiutarvi a vivere meglio. Ricordate però che ciò non significa sopprimere le emozioni: anzi, essere completamente sinceri con se stessi vuol dire abbracciarle tutte senza rifiutare quelle che risultano più spiacevoli. La gestione delle reazioni vi impone infatti di ottenere una comprensione più sottile di quel che accade nella vostra mente quando vi trovate in situazioni difficili.

Di norma, quando si manifestano delle emozioni ce ne lasciamo sopraffare e poi diventiamo quelle stesse emozioni. Lasciamo che la loro intensità prenda le redini e guidi la nostra percezione e il nostro comportamento. Gestire le reazioni significa invece essere consapevoli della comparsa di un’emozione difficile e comprendere che, anche se abbiamo una reazione iniziale, non dobbiamo continuare ad alimentarla. Possiamo onorare il fatto che quell’emozione sia presente senza identificarcisi fino in fondo. Invece di alimentare il fuoco, ci concentriamo sulla sua osservazione e ricordiamo a noi stessi che quell’emozione alla fine cambierà, come accade per tutte le cose. La principale risorsa per il cambiamento personale è la consapevolezza.

Non appena rivolgerete l’attenzione su di voi, inizierete a vedere altre opzioni rispetto alla mera ripetizione del comportamento passato. Per quanto il processo del lasciar andare possa sembrare complicato, in realtà significa semplicemente coltivare la capacità di vedere con chiarezza voi stessi; e ricordate che, se non ci riuscirete, non vi rimarrà che continuare a reagire come prima. Al contrario, essere in grado di percepire quello spazio sottile e tirarvi fuori dal giogo delle reazioni incessanti fa una grande differenza. Riuscire a notare la reazione iniziale e poi prendervi il tempo di valutare in maniera intenzionale ciò che succede dentro di voi vi aiuta a rispondere con calma alla situazione osservando le emozioni del momento, anziché esserne fagocitati.

Resistenza al cambiamento

La risposta più comune al cambiamento è la resistenza. Desideriamo rimanere giovani e vogliamo avere una salute perfetta, vorremmo che le persone amate non ci lasciassero mai, speriamo che i momenti piacevoli e i periodi in cui tutto va bene durino per sempre. Per preservare l’illusione che le cose belle non abbiano fine, la mente umana arriva persino a ignorare la possibilità del cambiamento. A volte il desiderio di cose piacevoli è così forte che non vogliamo nemmeno riconoscere l’arrivo delle difficoltà.

Ma resistere al flusso del cambiamento vi porterà solo a vivere innumerevoli conflitti interiori; è come cercare di andare controcorrente nelle acque chiare di un fiume. Potete anche trascorrere ore a opporvi al cambiamento ma non ci riuscirete, perché il cambiamento vincerà sempre. Se riusciste a lasciar andare e a concedervi di seguire il flusso naturale, incontrereste comunque qualche sporadica difficoltà, ma non sareste gravati da tutta la pressione di prima. Quindi, se volete creare armonia dentro di voi dovete concedervi di vivere in armonia con questa legge fondamentale: abbracciare il cambiamento è la via per alleviare e alla fine sradicare la sofferenza. Il cambiamento è la verità che tiene insieme l’arco dell’universo. Se passate troppo tempo a temere il cambiamento, vi dimenticherete di onorarlo. Infatti ogni cosa, nell’universo della mente e della materia, esiste grazie al movimento dato dal cambiamento. Ogni livello concepibile – da quello atomico a quello molecolare, fino al livello mentale e a quello convenzionale in cui gli esseri umani interagiscono tra di loro ogni giorno – è in costante movimento. Questa caratteristica pervasiva ed effimera è onnipresente e influenza la realtà, che ne siamo consapevoli o meno. Senza tale corrente sotterranea di cambiamento, la vita stessa sarebbe impossibile.

Il rapporto che instauriamo con il cambiamento definisce il nostro livello di pace mentale. Le persone più sagge e felici che ho conosciuto sono immerse nella verità del cambiamento. Poiché non inseguono più il fardello del “per sempre”, si muovono agilmente tra gli alti e bassi della vita e affrontano ogni momento in maniera più genuina delle persone comuni.

Un insegnante di meditazione che stimo molto meditava da più di cinquant’anni secondo la tradizione Vipassana che seguo anch’io. È uno dei pochissimi che conosco che non ha reazioni evidenti quando riflette sulla propria impermanenza. La sua saggezza nasce dal distacco da se stesso e dal fatto di concepire la propria vita come uno strumento per mettersi al servizio degli altri. La sua capacità di vivere al di là dell’ego lo rende ancora più legato alla vita e ai momenti nei quali dimora. Un giorno, mentre camminavamo insieme, abbiamo parlato del futuro, un futuro che sarebbe venuto molto dopo la sua dipartita. Nelle sue parole non c’erano tristezza né ammonimenti, e nemmeno attaccamento al modo in cui si sarebbero dovute fare le cose quando fosse venuto quel momento. Non ricercava affatto la gloria, né desiderava essere ricordato. Quel che saltava agli occhi era la felicità inespressa che irradiava da una lunga vita dedicata al servizio degli altri e il fatto che l’idea della sua stessa morte non gli incutesse alcuna paura.

Dal momento che gli esseri umani concentrano la loro attenzione perlopiù sul livello convenzionale della vita, è facile dimenticare che avvengono sempre, e di continuo, cambiamenti grandi e piccoli. La rapidità del cambiamento a livello atomico è talmente ardua da concepire che è facile ignorarla, ma rischiamo di ignorare anche i cambiamenti più lenti di piante e stelle perché ci appaiono lontani. Persino nella nostra vita personale l’impermanenza è un pensiero secondario, finché accade qualcosa di significativo che rende inevitabile riconoscere la realtà. Nel momento in cui sperimentiamo emozioni difficili, queste sembrano permanenti e noi reagiamo come se durassero per sempre, dimenticando che cesseranno e che altre prenderanno il loro posto.

Tutte le cose che amiamo si sono manifestate perché gli alti e bassi del cambiamento hanno dato loro forma. Le persone care, i momenti che ci danno gioia, l’amore che proviamo, le vittorie che ci aiutano a guarire e a vivere meglio: tutto ciò è facilitato dal cambiamento. Se ogni cosa fosse statica non ci sarebbe niente di nuovo: le nostre vite sono il prodotto del cambiamento.

Ogni cosa è impermanente, a prescindere da quanto sia piacevole o difficile. Quando questa consapevolezza matura, elimina gli attaccamenti e lascia spazio a una presenza amorevole che accetta con serenità il fatto che tutte le cose sorgono e alla fine declinano. Per quanto sia vero che è facile riconoscere il cambiamento quando si porta via qualcosa (una fine è più vistosa di un inizio), se vogliamo raggiungere un sano equilibrio mentale dobbiamo onorare il fatto che l’amore, la gioia e la compassione – le cose più belle della vita – in realtà diventano più intensi e più chiari quanto più abbracciamo la realtà del cambiamento. Quindi, invece di detestarlo e di subirlo passivamente, faremmo meglio a cercare di comprenderlo. Esso può portarci via certe cose, ma è anche un grande benefattore che ci riempie di felicità e saggezza.

Molti conflitti mentali hanno origine dalla resistenza al cambiamento. Quando la mente è in armonia con il cambiamento, l’insoddisfazione e i conflitti interiori diminuiscono in modo spontaneo. Uno dei principali nemici che abbiamo dentro è la resistenza al cambiamento. Gran parte delle nostre tensioni interiori derivano dal voler mantenere identici a tutti i costi gli elementi piacevoli della vita, attaccamento che alla fine si infrange sulle rive del cambiamento.

È impossibile fermare il tempo o cancellare certi momenti. Per riuscire a lasciar andare e a muoverci con maggiore scioltezza tra le onde agitate del cambiamento, dobbiamo imparare ad apprezzare il flusso continuo di “inizi” e di “fini”. Così come certe persone si prendono momenti da dedicare intenzionalmente alla gratitudine, prendersi un po’ di tempo per ricordare che il cambiamento avviene sia dentro che intorno a noi e che continuerà a causarci alti e bassi nella vita può avere un impatto positivo sul nostro modo di pensare. Quindi, poiché non gli si può sfuggire, non c’è altra possibilità che abbracciarlo fino in fondo.

Una persona di recente mi ha chiesto: «Se potessi sintetizzare in una parola ciò che stai imparando in questa vita, quale sceglieresti?». Era una cosa a cui avevo pensato spesso, perciò la risposta mi è venuta spontanea: «Impermanenza».

Il cambiamento è senz’altro il mio più grande maestro e il suo rifiuto è stata la causa principale della mia sofferenza. Ricordo che prima della guarigione, quando mi rifugiavo sempre nell’ingannevole tempio del piacere, non appena finiva un momento gradevole oppure una festa, mi sentivo irrequieto e insoddisfatto. Per placare quella sensazione andavo nella mia stanza e mi anestetizzavo con la marijuana fino a perdere i sensi. A quei tempi non capivo che l’ostacolo contro cui continuavo a schiantarmi era la mia determinazione incrollabile a evitare il disagio interiore, basata sul rifiuto del cambiamento quale componente naturale della vita. Contemplarne la realtà avrebbe potuto risparmiarmi tanta infelicità, ma in definitiva quella sofferenza mi ha spinto a cercare la via che mi avrebbe poi aiutato a condurre una vita migliore. Non capivo che, quando non riesci ad abbracciare il cambiamento, i momenti belli perdono splendore perché la mente inizia subito ad agitarsi per la loro fine imminente, e quelli difficili appaiono una punizione infinita proprio perché non capisce che, come gli altri, alla fine passeranno anche questi.

Nella storia della mente e della materia, ogni cosa ha un inizio e una fine. La nostra paura che la fine rovini i momenti più belli della vita di fatto è controintuitiva. Quando siamo consapevoli della realtà del cambiamento, tutte le cose positive diventano più luminose e tutte quelle difficili più tollerabili.

Il vero sé

Un malinteso molto comune è che il vero sé sia quello che emerge dai pensieri e dalle parole senza filtri, che si manifesta senza che vi sia un’accurata elaborazione. Mettiamo subito la nostra reazione istintiva su un piedistallo e di conseguenza ci convinciamo che definisca la nostra identità e riveli l’essenza di ciò che siamo. In realtà questa idea è profondamente sbagliata. Il vero sé non è la nostra reazione istintiva, ma la risposta che viene dopo quella reazione. Il vero sé è quello che sa liberarsi dalla morsa del passato e dare una risposta autentica, basata sul presente.

La vostra reazione iniziale infatti è il passato che svela se stesso. Che ne siate consapevoli o meno, il modo in cui vi siete sentiti nel tempo è immagazzinato dentro di voi: si tratta di percezioni che filtrano tutto ciò che vivete oggi in base alle assonanze con quello che avete sperimentato ieri. Se vedete o sentite una cosa che è associata a una passata reazione negativa, reagirete allo stesso modo nel presente, anche se la vostra valutazione di ciò che sta succedendo è eccessiva e sbagliata. In gran parte delle persone le percezioni sono totalmente influenzate da ciò che è stato e quindi le reazioni tendono a ripetersi sempre uguali all’infinito.

La mente si muove così in fretta che ci dà l’impressione di essere autentici, quando in realtà stiamo lasciando che le nostre esperienze dettino il modo in cui ci sentiamo nel presente. A volte, quando qualcosa ci fa scattare, ci sentiamo giustificati a esprimere rabbia gridando o palesando a gran voce la frustrazione, ma questo non è un segno di autenticità: rivela soltanto che siamo intrappolati in un circolo vizioso nel quale la mente è sovraccarica di tensioni che continuano ad alimentarsi da sole. Per questo rallentare e fare una pausa ci aiuta a ritrovare il contatto con il presente. Prendetevi un momento per elaborare ciò che sta succedendo e allineare le vostre azioni con il modo in cui volete mostrarvi al mondo. È questo che indica chi siete davvero, non le reazioni casuali prodotte dalla vostra mente. Lasciate andare la convinzione di essere ciò che fate istintivamente e ricentratevi pensando al fatto che l’autenticità è una dote che richiede di essere potenziata e coltivata. Accettate inoltre che il vostro sé autentico possa cambiare e maturare nel tempo: non siete intrappolati da vecchie idee, schemi e identità.

Riassumendo, essere autentici significa agire in maniera intenzionale, e l’aspetto fondamentale dell’autenticità che apre la porta al vero sé è rimanere allineati ai vostri valori e alla versione di voi stessi che vi state impegnando a coltivare. Senza intenzione sareste privi di scopo. Tramite l’intenzione rivelate chi siete davvero.

Lasciare che il vostro sé del passato domini i pensieri, le parole e le azioni del presente significa non vivere appieno la vostra vita, e questo a sua volta vuol dire essere bloccati in un circolo vizioso nel quale rimettete costantemente in scena ciò che è stato e rafforzate schemi che non sempre vi rendono più felici. Rinforzare il passato vi rende stagnanti, il che sul momento può essere piacevole perché si tratta di un’esperienza familiare, ma in ultima analisi non vi fa bene. Il fiume della vita vuole portavi ad abbracciare il cambiamento.

Attaccamenti

La mente ostacola il flusso naturale del cambiamento lasciando che la spinta ad agire derivi perlopiù dal desiderio. I desideri, poi, diventano ben presto attaccamenti che cercano di plasmare la realtà trasformandola in qualcosa che non è: sono il rifiuto della realtà e inducono le persone a concentrarsi su ciò che non hanno o sul modo in cui dovrebbero essere le cose. Quando il desiderio che le cose siano in un certo modo si unisce alla tensione, ecco sorgere la brama. Se ci fissiamo su una determinata idea e sul fatto che la “felicità” dipenda dalla sua concretizzazione, vuol dire che non stiamo più vivendo nel presente, ma stiamo lottando per tenere sotto controllo la realtà. Il desiderio costante che le cose siano in un certo modo è noto come “attaccamento”.

Una precisazione: in questo capitolo e in tutto il libro, la parola “attaccamento” non va intesa nell’accezione comune che si usa in Occidente né nel modo in cui viene spiegata nella “teoria dell’attaccamento” della psicologia moderna. Il concetto che utilizziamo in queste pagine deriva da quello orientale che giunge fino a noi grazie agli insegnamenti del Buddha.

Gli attaccamenti con cui lotta la mente nascono dal desiderio e, come capì il Buddha duemilaseicento anni fa, il desiderio è la causa della sofferenza, è ciò che mantiene la mente carica di tensioni e ci impedisce di essere presenti appieno.

Dolore e attaccamento sono legati tra loro. Quando qualcuno dice l’opposto di ciò che vorremmo dicesse o, peggio ancora, quando una cosa a cui siamo attaccati non c’è più perché il flusso del tempo l’ha erosa, la sofferenza che proviamo è terribile. Più ci identifichiamo con una cosa, più il nostro ego vi si aggrappa. Minore è l’attaccamento, minore sarà il dolore. Maggiore è l’attaccamento, più sofferenza vi sarà quando il suo oggetto viene messo in discussione o sottratto. La mente umana non si limita ad assorbire le informazioni, ma le valuta e instaura con queste un rapporto carico di tensioni; crea costantemente immagini delle cose che incontra e lega tali immagini a una data narrazione. Tramite l’accumulo di queste narrazioni, finiamo per allontanarci sempre più dalla realtà. Ciò vale in particolare nel caso delle persone che amiamo, poiché tale amore è spesso mescolato all’attaccamento: desideriamo che i nostri cari vivano la loro vita in una data maniera e prendano decisioni che rispecchiano il modo in cui agiremmo noi. L’amore per i nostri cari è spesso inquinato dalla spinta a controllarli, per quanto sappiamo benissimo che il vero amore consiste nel sostenere la loro libertà.

Io sono stato il primo della mia famiglia a laurearsi. Attraversare il territorio a me ignoto dei test SAT, della domanda per il college e dei prestiti studenteschi senza l’appoggio degli adulti mi faceva sentire perso, ma riuscii comunque ad arrivare in fondo. Perciò, quando per mia sorella minore è venuto il momento di affrontare le stesse difficoltà, ho cercato di esserle d’aiuto. Non mi rendevo conto di essere troppo attaccato all’idea di aiutarla, tanto che questo mio desiderio trapelava nelle nostre conversazioni e non riuscivo ad ascoltarla e a darle spazio. È una persona molto intelligente e autonoma, ma il mio desiderio di aiutarla ha rovinato un’occasione in cui ci saremmo potuti avvicinare, se solo mi fossi limitato a offrirle consigli quando effettivamente me li chiedeva. Ha capito che avrebbe fatto meglio a trovare da sola il modo più giusto per lei di affrontare la realtà ed è stata ammessa in un’ottima scuola. Il fatto di aver rovinato quel momento mi ha insegnato a essere meno pedante e a vederla come una mia pari, riconoscendola pienamente come adulta. Adesso il nostro rapporto è più armonioso, perché preferisco farle domande anziché darle insegnamenti.

Siamo portati a sviluppare attaccamenti perché spesso viviamo in uno stato di reazione costante, nel quale la nostra mente valuta a gran voce o in silenzio tutto ciò che incontra: questo mi piace, quello no, voglio ancora questa cosa, quell’altra invece la voglio più lontana possibile da me e così via. La maggior parte di questi giudizi affrettati si manifesta senza che nemmeno ce ne accorgiamo. Abbiamo attaccamenti evidenti alle cose che desideriamo, ma spesso perdiamo di vista il fatto di essere anche molto attaccati a ciò che odiamo o per cui proviamo repulsione.

L’attaccamento in sé è molto allettante perché ci fa sentire che possiamo essere al sicuro, che se teniamo vicine le cose desiderate e difendiamo con forza le nostre narrazioni saremo salvi. In realtà è fondato sull’illusione, perché la maggior parte delle immagini mentali che produciamo e sulle quali poi ci basiamo si fonda a sua volta su narrazioni non del tutto veritiere. L’attaccamento è seducente: la nostra mente tende a manifestarlo in modo spontaneo, quindi perché non dovremmo andare in quella direzione? E perciò, anche se ci riempie di tensione, continuiamo a scavare sempre più a fondo nell’attaccamento per vedere se la prossima volta le cose saranno diverse. Pensiamo: se solo riuscissimo a procurarci un certo oggetto tanto carino o a compiere il prossimo passo della nostra carriera, oppure se gli altri ci vedessero come vogliamo essere visti, con amore e ammirazione, saremmo finalmente felici. Questa è la nostra convinzione. E invece le uniche certezze che abbiamo sono insoddisfazione e altri desideri. L’attaccamento è uno schema molto vasto, forse uno dei più grandi, e ogni volta che tracciamo una nuova immagine mentale su cui basare la nostra identità lo rafforziamo e rendiamo più probabile che continui a manifestarsi. Concepire l’attaccamento come una forma di sicurezza è uno dei principali miraggi dai quali gli esseri umani si lasciano ingannare, ma la realtà è che in esso non vi sono sicurezze: ci porta solo dolore, confusione e inganni. La vera sicurezza si può trovare solo nell’abbracciare fino in fondo l’impermanenza.

Ogni attaccamento è una forma di ribellione contro l’impermanenza. Per quanto desideriamo che le cose o le persone siano in un dato modo, è difficile che accada, dal momento che possiamo controllare davvero solo le nostre azioni. Chiaramente siamo tutti collegati tra noi e ci influenziamo a vicenda in maniere e proporzioni diverse, ma nemmeno la persona più ricca è in grado di controllare tutto e tutti quelli che ha intorno. L’attaccamento spesso si manifesta prima nella mente e poi trapela nel mondo esterno spingendoci a ricercare il controllo totale. Ma poiché le cose mutano sempre, abbiamo ben poche probabilità di soddisfare ogni nostro desiderio. Se siamo sempre guidati dalle nostre voglie significa che trascorriamo troppo tempo nel regno dell’immaginazione e troppo poco nel momento presente. La vera presenza è possibile solo quando osserviamo attivamente ciò che è reale dentro e fuori di noi. Una presenza profonda infatti richiede non solo la consapevolezza di sé ma anche un certo altruismo, in modo da poter accogliere ciò che accade senza proiettarvi sopra ciò che abbiamo dentro.

Oltre a comprendere in che modo il desiderio è causa di sofferenza, il Buddha ha fatto luce sul nostro attaccamento alla perfezione e sull’aspirazione a una vita senza problemi. Gli alti e bassi dell’esistenza sono perlopiù al di là del nostro controllo e ci colpiranno che lo vogliamo o meno. Nessuno di noi sa che cosa ha in serbo il futuro, ma sappiamo che non sarà tutto beatitudine e delizia. Il fatto stesso di essere vivi implica una certa insoddisfazione, la quale è così intrecciata nel tessuto della realtà da essere praticamente inevitabile, a meno di non estirpare le radici dell’ignoranza, del desiderio e dell’avversione che causano tensione interiore. Farlo è possibile, ma si tratta di un obiettivo molto ambizioso, di una condizione in cui l’evoluzione umana raggiunge il massimo grado. In ogni caso, il fatto che sofferenza e insoddisfazione siano una realtà non implica che non si possa coltivare la felicità in mezzo alle vicissitudini dell’esistenza: per rendere più serene e pacifiche le nostre vite, infatti, non dobbiamo sradicare tutta la sofferenza, ma possiamo percorrere questo cammino un passo dopo l’altro beneficiando nel frattempo della guarigione.

La realtà della sofferenza vi guida verso l’interiorità e vi porta a domandarvi dove nasca il dolore; se la vostra visione è corretta, sarete spinti a cercare la risposta nelle vostre reazioni mentali. L’esperienza del dolore può apparire schiacciante e inevitabile, ma rispecchia il vostro potere, sottolineando che è possibile raggiungere la vera libertà e felicità. Se la sofferenza è reale, anche la felicità lo è. Se la sofferenza nasce dall’ignoranza, la felicità può nascere dalla saggezza. Se la sofferenza aumenta laddove manca la consapevolezza, accrescerla può aiutarvi a raggiungere uno stato mentale in cui vi siano minori tensioni.

Gli attaccamenti rovinano il nostro cammino verso la felicità e riempiono la nostra vita di dolore. Sia gli attaccamenti che la realtà della sofferenza evidenziano il fatto che l’unico modo di andare avanti è lasciar andare. Ci sono cose che possiamo controllare, ma sono molto limitate e molto meno numerose di quelle che al nostro ego piace credere. Se vogliamo più armonia nella nostra vita, se desideriamo essere più felici e vivere in sintonia con la natura, dobbiamo abbandonare l’idea che l’attaccamento ci porterà sicurezza e felicità. L’unica vera strada è quella del lasciar andare. Anche rispetto alla realtà della sofferenza, nel momento in cui lasciamo andare il desiderio che le cose siano sempre entusiasmanti, tranquille e positive concediamo a noi stessi di essere più flessibili, il che ci eviterà di provare tanto dolore mentale quando la vita dovesse diventare difficile.

Un primo passo verso la sicurezza, per quanto possa apparire paradossale, consiste nel lasciar andare. Se non avete attaccamenti, non c’è un cammino che possa essere stravolto. Quando non siete attaccati a niente la felicità si manifesta in abbondanza. Il lasciare andare non ha niente di passivo o di distaccato, anzi: vi aiuta a vivere una vita non solo molto più attiva, ma anche in sintonia con la realtà dell’impermanenza. Sì, ci sono cose e persone che amate, ma anche loro cambiano sempre. Saranno con voi per un certo periodo e alla fine se ne andranno, proprio come tutto il resto. Se abbracciamo la realtà del cambiamento, il lasciar andare diventa più chiaro: possiamo goderci le cose quando accadono e aiutare gli altri e metterci al loro servizio ogni volta che è possibile, ma non ci aspetteremo che qualcosa duri per sempre, né che esista nel modo in cui è al momento, semplicemente perché non è possibile.

Possiamo anche avere obiettivi e piani per il futuro, ma non ci aspetteremo di realizzarli tutti in un dato tempo. Quando smettiamo di lottare contro la realtà del cambiamento, lasciare andare i nostri attaccamenti risulta più naturale e, così facendo, l’amore per le cose e le persone care diventerà più puro perché l’elemento del controllo non sarà più così predominante. La serenità diventa possibile quando non portiamo più con noi, ovunque andiamo, il fardello sempre più grande delle nostre immagini mentali, alimentate dal desiderio o dall’avversione. Senza rendercene conto appesantiamo noi stessi vivendo nel giudizio, il giudizio sul momento presente. Tali desideri mentali si solidificano come rocce nella mente, ma se riconosciamo ciò a cui ci stiamo aggrappando abbiamo la possibilità di lasciar andare.

Il controllo esercitato dall’ego

Il nostro ego è molto utile nelle situazioni in cui è in gioco la sopravvivenza, quando cioè vogliamo proteggere noi stessi e i nostri cari, ma una volta superata quella fase può diventare un grosso ostacolo. L’ego ci dà un’idea rigida dell’io e vuole che gli altri ci percepiscano in un dato modo, e in più si sforza di cogliere le differenze tra opinioni e punti di vista. Questo può spiegare perché, quando le persone a noi care fanno scelte che non condividiamo, spesso si manifesta un conflitto interiore: il primo impulso è volere che pensino e agiscano come noi. Il conformismo infatti è di conforto all’ego, e quando i nostri familiari, amici o conoscenti si allineano a una determinata visione di ciò che è giusto e sbagliato proviamo un piacevole senso di sicurezza e ci convinciamo che il nostro punto di vista è corretto. L’ego tenterà di persuaderci che, quando cerchiamo di spingere i nostri cari a comportarsi o a decidere in modi a noi graditi, agiamo nel loro interesse, mentre in realtà è solo l’inflessibilità del nostro attaccamento a voler imporre loro di conformarsi a ciò che ci sembra giusto.

Desideriamo che le persone care siano uguali a noi, vedano il mondo e pensino come noi. Questo desiderio rafforza la spinta dell’ego a tenere tutto sotto controllo e limita il flusso di amore incondizionato che rende profondi e fruttuosi i legami. L’amore genera la sicurezza e la fiducia in se stessi necessarie per abbracciare le differenze, e ci aiuta anche ad ammettere di avere sbagliato. Grazie all’amore comprendiamo che i nostri cari sono persone complesse e che il controllo non riuscirà mai ad avvicinarli a noi.

La gente può avere un’infinità di punti di vista e giungere a mille conclusioni, il che significa che attaccarsi all’idea che gli altri debbano pensarla proprio come noi oppure vederci come vogliamo essere visti non funzionerà mai. Ci saranno sempre differenze di vedute e opinioni, alimentate in parte da prospettive diverse e dalla creazione continua di sfumature che ampliano la nostra prospettiva. È molto utile imparare a distaccarci dal nostro punto di vista, perché ci permette di comprendere più facilmente il modo in cui un’altra persona vede le cose. L’unica maniera di alimentare la pace interiore consiste nel trovare uno stato di equilibrio in cui possiamo vivere la nostra verità senza cercare di plasmare le persone che ci circondano. Possiamo senz’altro proporre la nostra visione, che potrebbe anche influenzare le loro decisioni, ma quando diamo dei consigli dobbiamo escludere l’intenzione di controllare l’altro. Ricordate: potete chiedere a una persona di comportarsi in un dato modo, ma non potete costringerla. Le sue azioni devono essere frutto di una libera scelta che nasce dalla sua volontà.

Lasciar andare richiede tempo

Per poter sradicare le reazioni del passato che continuano a ripresentarsi e dare nuovo corso al comportamento, bisogna fare molta strada. Spesso i condizionamenti che accumuliamo diventano pesanti e si affollano nella mente come sedimenti induriti di un tempo antico. Portiamo con noi a livello inconscio questi strati di cemento sotto forma di schemi che continuano a influenzarci nel presente. È senz’altro possibile guarire e lasciarli andare, ma è meglio essere realisti sulla quantità di fardelli che ci portiamo dietro e sul tempo che ci vorrà per riconfigurare i nostri circuiti mentali. Acquisire una prospettiva nuova e reimpostare problemi che vengono da lontano non è un processo rapido: guarire è impossibile se non si ha pazienza, e bisogna accettare il fatto che lasciar andare è un processo graduale.


se la sofferenza è stata profonda

dovrai lasciarla andare

molte volte



Lasciar andare non è un gesto che si compie una volta sola: è un’abitudine che per rafforzarsi richiede una ripetizione costante. A volte la reazione alla sofferenza è così profonda che per pulire fino in fondo la ferita dobbiamo osservare la tensione e lasciarla ripetutamente. Gli schemi di determinati comportamenti possono essere così radicati che durante il processo di guarigione possiamo avere l’impressione che le stesse questioni si ripresentino più volte per darci l’opportunità di elaborarle. A causa di questi schemi che si ripetono potremmo addirittura pensare che non stiamo facendo progressi, ma in realtà ci viene solo data la possibilità di rilasciare gli strati più profondi della medesima sofferenza.

Lasciare andare non significa cancellare le emozioni, ma riconoscerne la presenza e trasformare il nostro rapporto con loro. Prima di cominciare il mio processo di guarigione temevo che la tristezza mi sarebbe sempre rimasta addosso, ma quando ho iniziato ad abbracciare la realtà dell’impermanenza mi è parso chiaro che, sì, la tristezza era emersa e sarebbe potuta rimanere per un po’, ma non sarebbe durata per sempre. Comprendere che era solo momentanea l’ha resa più tollerabile e di minore impatto nella mia quotidianità. Riuscire a lasciar andare quando viviamo un’emozione difficile ci aiuta ad accettare il fatto di non stare bene.

Il processo del lasciare andare raggiunge livelli più profondi quando osservate ciò che accade dentro di voi con accettazione totale e ricordate che ogni aspetto della vita è impermanente. Soprattutto a livello mentale, aggiungere altra tensione a quella che è già presente non migliora le cose. Quando la accogliete con un’accettazione incondizionata, le date lo spazio che le occorre per dispiegarsi in maniera naturale ed essere rilasciata. Scaricare il peso mentale della sofferenza passata e affrontarla non è mai facile, ma è possibile, soprattutto quando vi sentite pronti per una grande trasformazione.

Un chiarimento

Una paura comune è che lasciar andare possa rendere passivi. Spesso siamo talmente spinti dalla sofferenza e dalla paura che è difficile per noi concepire un altro modo di vivere. La realtà è che lasciar andare non vi renderà indolenti e di sicuro non vi trasformerà in persone deboli, anzi: riconfigurerà la vostra mente permettendovi di non portare più il peso del passato nel presente. Se desiderate ritrovare il vostro potere, uno dei passi fondamentali consiste nel comprendere quanto ne avete ceduto alle sofferenze del passato e alle paure del futuro. E, inoltre, tenere presenti questi concetti fondamentali:

Il peso mentale che portate consuma molta della vostra energia. Reprimere le emozioni, opporvi resistenza oppure combatterle costantemente corrode pian piano le vostre riserve. Mantenere un conflitto interiore costante e trattare voi stessi come nemici vi porta ben lontano dal vivere al meglio. Ogni tensione mentale consuma energia e quando l’avrete eliminata sentirete che la vita è più dinamica.

Lasciar andare affina la mente chiarendo la percezione. Lasciar andare vi aiuta a osservare il momento che state vivendo senza che lo sguardo del passato domini il modo in cui percepite la realtà. Una mente più leggera e occhi più limpidi predispongono a decisioni più sagge. Più lascerete andare, più la capacità di agire in modo intelligente e autentico migliorerà.

Lasciar andare non significa abbandonare i vostri obiettivi. Quando siete in grado di rinunciare al passato e smettere di temere il futuro, acquisite una maggiore consapevolezza nel presente, che vi aiuta a concentrarvi e a pensare in maniera più efficace. La migliore strategia per realizzare i vostri obiettivi sarà più accessibile quando il peso di ciò che è stato non limiterà più la vostra creatività. Lasciare andare il desiderio di risultati rapidi vi aiuta a sentirvi a vostro agio nel realizzare cose nuove e difficili. Se volete ottenere qualcosa di grande dovete essere pronti a un lungo viaggio e capaci di modificare le vostre strategie in corso d’opera.

Lasciar andare non cancella le brutte cose successe in passato. La chiave è rilasciare gli attaccamenti che avete a quei pensieri. I ricordi si ripresenteranno ancora di tanto in tanto, anche dopo una guarigione profonda, ma vi accorgerete che i vostri sforzi avranno avuto successo quando non reagirete più ai vecchi ricordi con la stessa intensità di prima. Come segno di vittoria, potete lasciare che i pensieri e le emozioni spiacevoli passino senza permettere loro di dominare la vostra mente o di controllare le vostre azioni.

Lasciar andare non vi rende distaccati. In realtà diminuisce l’egocentrismo, permettendo all’amore di manifestarsi in modo più incondizionato e forte. È difficile amare voi stessi e gli altri quando la mente è consumata dalla tensione e desidera controllare tutto. L’amore brilla più forte quando è condiviso nel momento presente. Se iniziate a lasciar andare, avrete più facilmente accesso al qui e ora.

In ultima analisi, il lasciar andare è una condizione mentale di chiarezza nella quale smettete di causare a voi stessi altra sofferenza. È fondamentale comprendere che vi farà bene, ma il passo successivo è individuare la pratica che fa per voi, in modo da iniziare il lavoro di guarigione profonda. Voler lasciare andare qualcosa e avere gli strumenti che possono sostenervi in questo processo sono due cose molto diverse.

Riflessioni


In quali modi vi complicate la vita?

Che cosa avete bisogno di lasciar andare? Aggrapparvi a quella cosa vi fa sentire al sicuro, pur causandovi sofferenza? Temete quel che sarà della vostra vita dopo che l’avrete lasciata andare? Che altro vi occorre per accettare di farlo?

Che rapporto avete con il cambiamento? Quando gli opponete resistenza, vi accorgete che nella vostra mente divampa la tensione?

Vi state concedendo il tempo necessario per lasciar andare? Dal momento che ciò richiede anche uno sforzo intenzionale, vi state preparando a lasciar andare in modo attivo?

Il vostro ego desidera avere il controllo?

In che maniera il vostro passato ha influenzato il modo in cui reagite?

Vi concedete il tempo necessario per rispondere consapevolmente alla vita, invece di lasciar parlare il passato tramite le vostre reazioni?










Capitolo 4

Trovare la pratica che fa per voi




Mi sono dedicato alla meditazione Vipassana perché aveva portato alla guarigione il mio amico Sam, ma quando mi resi conto che era un cammino di liberazione rimasi particolarmente colpito.

L’esperienza come leader del Boston Youth Organizing Project (BYOP), nella tarda adolescenza, mi aveva fatto capire quanto potesse essere forte un gruppo di persone. Lì mi ero confrontato per la prima volta con l’idea di liberazione collettiva insita nella demolizione di sistemi oppressivi. Ma l’idea di liberazione interiore della Vipassana è incentrata sulla demolizione di desideri che causano sofferenza interiore al singolo individuo. Acquisire questa comprensione nuova della liberazione personale generò in me una serie di collegamenti a cascata: era proprio quello che mi mancava. Sapevo quanta forza ci fosse nel lavoro di gruppo per una causa comune, ma personalmente non avevo mai trovato sollievo dalle tensioni che spesso fluivano dentro di me.

Con il BYOP affrontavamo diverse questioni di interesse locale, dal cambiare il modo in cui i consulenti per l’orientamento interagivano con gli allievi delle superiori al far sì che la città concedesse ai giovani abbonamenti dell’autobus gratuiti, fino al garantire maggiori fondi in bilancio per pagare i lavori estivi degli studenti. Sapevamo come radunare le persone, farle sentire capaci e produrre cambiamenti tangibili in città, ma tutte quelle vittorie non erano mai state assorbite in profondità dentro di me, non mi avevano mai aiutato ad affrontare la tristezza e l’ansia che provavo. Nessun successo esteriore poteva guarire la mia mente. Aiutare gli altri mi sembrava senz’altro la cosa giusta da fare, ma dovevo ancora scoprire il modo di alleviare quella pressione. Nonostante avessi trovato difficile affrontare il mio primo ritiro di dieci giorni, quando finì mi sentii più sano e leggero di quanto mi fosse successo negli ultimi anni e capii di aver raggiunto una comprensione diversa della liberazione. Inoltre, quell’idea completava la mia concezione personale della forza della liberazione collettiva esteriore. Forse, se più persone affrontassero sul serio la propria guarigione e trovassero la liberazione interiore, sarebbe possibile guarire il mondo e portargli un po’ di pace.

Quanto a me, questa pratica continua a rispondere ai miei obiettivi di guarigione, mi aiuta a fare dei passi avanti sul cammino della liberazione e mi incoraggia a crescere senza spingermi troppo oltre facendomi sentire sopraffatto.

Non dimenticate che il percorso adatto a voi può non essere quello di un’altra persona: ciò che funziona bene per uno, infatti, può adattarsi male all’altro, oppure essere la scelta sbagliata in quel particolare momento. Guarire significa trovare ciò che funziona per sé. Dal momento che ciascuno ha i propri condizionamenti, guarire se stessi richiede un approccio unico, su misura per la persona. Anche quando due individui seguono la stessa pratica, la velocità con cui percorrono quella strada e le difficoltà e i successi a cui vanno incontro saranno legati in modo unico allo svelamento e alla guarigione della loro storia emotiva.

Imparando a lasciare andare, tutti possono ottenere una mente più tranquilla, ma questo processo è diverso per ciascuno di noi. Ognuno reagisce, e ogni reazione lascia un’impronta mentale, ma esistono tanti modi diversi di sciogliere e abbandonare questi vecchi schemi.

Per fortuna oggi c’è un’ampia varietà di tecniche di guarigione più accessibili rispetto al passato. Guarigione, crescita personale e introspezione sono ormai talmente diffuse che sembra di trovarsi all’inizio di un nuovo rinascimento dell’umanità. È mai esistito un altro periodo della storia in cui così tante persone abbiano coltivato la propria consapevolezza e pace interiore? C’è mai stata un’epoca in cui così tanti esseri umani abbiano fatto i conti con il proprio passato e trovato modi per risolvere traumi storici e personali? Oggi, un numero di individui più elevato che mai ha il tempo di concentrarsi sull’indagine introspettiva.

Come dicevo, uno degli effetti positivi del vivere in un mondo globalizzato è che le pratiche migliori di culture diverse sono molto più accessibili: molte tecniche sviluppate e affinate nel loro luogo d’origine si stanno infatti diffondendo in tutto il mondo. Inoltre, viviamo in un periodo in cui l’importanza della salute mentale ha superato la dimensione locale ed è diventata globale. Forse, un tempo, il discorso sulla salute mentale è iniziato come un modo per stimolare la consapevolezza, ma oggi spinge la gente ad analizzare a fondo se stessa e a dedicarsi alla propria guarigione.

Non solo siamo più disposti ad accogliere le nostre imperfezioni, ma stiamo scendendo a patti in grande stile con i nostri traumi e le vecchie ferite. Sempre più persone riescono a capire come il passato pesi sul loro presente e cercano modi di alleviare la tensione mentale perché sanno che in questo modo potranno migliorare ogni aspetto della loro vita. Lo stigma che circondava la salute mentale sta diminuendo e non siamo più costretti a nascondere agli altri le difficoltà interiori che affrontiamo, come invece facevano i nostri genitori. Oggi la società è più aperta nei confronti di questi discorsi profondi su quel che ci serve per passare dalla semplice sopravvivenza a una vita felice. Che si tratti di guarirvi o cercare di far progredire il vostro carattere in determinate direzioni, avere una mentalità che abbraccia la crescita non è più un fatto raro.

È importante notare che abbiamo ancora tanta strada da fare per offrire un accesso più diffuso alla guarigione, in modo che questa non sia riservata alle persone che hanno abbastanza tempo e soldi per perseguirla, ma per tutti coloro che soffrono, a prescindere dalle loro condizioni economiche. Abbiamo anche tanta strada da fare sul fronte del rispetto delle tradizioni e dei popoli che hanno creato e preservato queste pratiche oggi diffuse in tutto il mondo.

Una volta che avrete individuato la vostra, confido nel fatto che proverete un immenso sollievo e vi sentirete persino euforici. Trovare finalmente un metodo che dia risultati veri può essere elettrizzante e non c’è niente di male nel farsi guidare dall’entusiasmo e condividere con parenti e amici la scoperta di una pratica davvero utile. Però, se da un lato questo è ammirevole, dobbiamo stare attenti a non coltivare un complesso di superiorità: l’ego infatti può impadronirsi in fretta di una cosa buona e sfruttarla per creare una gerarchia immaginaria, convincendovi che la vostra pratica è di gran lunga superiore a tutte le altre e che la vostra via alla guarigione è l’unica valida per tutti. In realtà non è così: quel che funziona bene per voi potrebbe essere poco adatto a qualcun altro, e persino voi a un certo punto potreste trovarlo superato.

Suggerimenti per scoprire la pratica giusta

Se vi metteste a cercare su Google “Come vincere l’ansia”, probabilmente otterreste quasi mezzo milione di risultati. Il lato positivo è che esistono le risposte, quello negativo è che avere così tante possibilità di scelta può farvi sentire sopraffatti. Tra le tecniche di guarigione più diffuse vi sono le psicoterapie individuali, quelle di gruppo, la psichiatria, lo yoga, la mindfulness, le forme più semplici di meditazione e quelle più serie. All’interno di ciascuna di queste pratiche troverete un’ampia varietà di stili. Esistono inoltre tanti altri metodi di guarigione da cui le persone ricavano risultati concreti, tecniche nuove che vengono elaborate via via e combinazioni di pratiche diverse.

Prima di iniziare la vostra ricerca dovete quindi porvi alcune domande: “Quali sono i miei obiettivi di guarigione? Quali schemi devo sciogliere e lasciar andare? Che tipo di pratica mi interessa provare?”. Avere uno scopo vi aiuterà a restringere il campo e offrirà alla vostra mente una traiettoria chiara per la sua evoluzione. A mano a mano che sperimentate metodi diversi, dovete valutarli chiedendovi: “Questa pratica può aiutarmi ad avanzare verso i miei obiettivi?”.

La pratica giusta per voi sarà quella che vi risulterà impegnativa ma non opprimente. Dovete individuare il vostro punto debole, quello in cui il percorso è abbastanza faticoso da aiutarvi a crescere, ma non tanto da far affiorare tutti insieme troppi schemi ed emozioni difficili del passato, perché questo potrebbe farvi sentire sopraffatti e indurvi a interromperlo. Il segreto sta nello scegliere una pratica che vada incontro ai vostri condizionamenti del momento presente. Inoltre, capirete che un metodo è giusto per voi perché non vi sembrerà di perdere tempo. Il segno più importante però ve lo darà l’istinto, nell’attimo in cui vi sentirete invogliati a dedicarvi a una determinata tecnica.

Quando iniziate a esplorare pratiche diverse, non scoraggiatevi se la prima che provate non sarà quella perfetta per voi. A molte persone occorrono un po’ di tempo e un cuore aperto per trovare la strada. La scelta iniziale può condurvi a un’altra, finché alla fine vi imbatterete in un metodo che spingerà il vostro intuito a dirvi: “È quello giusto!”. L’altro aspetto da considerare è che, quando iniziate il percorso di guarigione, a un certo punto potreste scoprire che siete pronti ad andare più a fondo e cercare un nuovo metodo che possa aiutarvi a scavare negli aspetti più nascosti delle vecchie ferite.

Nel corso di tutto il vostro viaggio di guarigione l’intuito sarà la bussola da seguire. Tante persone potrebbero cercare di darvi consigli e anche online potreste trovare molti spunti diversi, ma se il vostro intuito non è in sintonia con ciò che state facendo è un chiaro segno che quella tecnica non fa per voi. Le persone recepiscono in modo diverso le proprie intuizioni, ma nella mia esperienza si tratta di una sensazione tranquilla e costante che si manifesta come consapevolezza ed è ben diversa dal desiderio. È come se il corpo fosse più integro e puntasse con fermezza verso una data decisione, il che è molto differente dal chiacchiericcio mentale prodotto nella nostra mente dai desideri. L’intuito sa, e il suo messaggio ci viene inviato senza tensioni; spesso persiste tranquillamente finché non siamo pronti ad ascoltarlo.

Una lezione importante è stata vedere che le persone a me care hanno scelto percorsi diversi per migliorare le loro vite. Certi miei parenti e amici hanno tratto grandi benefici dalla psicoterapia, altri si sono rivolti alla psichiatria trovandola estremamente utile e tanti praticano tecniche di meditazione diverse dalla Vipassana che ho scelto io, e hanno fatto grandi progressi nella loro crescita personale. Ogni individuo ha obiettivi diversi e cerca di guarire aspetti unici, legati ai suoi condizionamenti. Non c’è niente di male se le persone procedono al proprio ritmo e affrontano le sfide interiori che si sentono pronte a gestire.

Il modo in cui progrediamo e il numero di passi che scegliamo di compiere dipendono dai nostri condizionamenti personali. L’importante è che possiamo trovare aiuto: oggi, infatti, progredire nella crescita è un obiettivo realizzabile più di quanto lo sia mai stato.

A questo proposito, ricordate che vale sempre la pena di cercare l’aiuto di esperti. Non è necessario cercare di fare tutto da soli: chiedere supporto è una parte fondamentale della guarigione ed è segno di una grande forza interiore. Se desiderate imparare a meditare, fatelo con una persona che si sia formata nella tecnica e abbia molta esperienza; se invece volete rielaborare le vostre emozioni a livello cognitivo e verbale, trovate un terapeuta. Affidarsi a persone esperte renderà il vostro viaggio verso la guarigione più produttivo ed efficace.

Fate attenzione alle tecniche che promettono risultati rapidi o effetti miracolosi e sostengono di svolgere tutto il lavoro interiore al posto vostro. La nostra società ama i risultati rapidi e le panacee, e questa mentalità può facilmente insinuarsi nella nostra idea di guarigione. La vera guarigione è senz’altro raggiungibile e ci cambia la vita, ma richiede tempo: di norma per ottenere grandi trasformazioni bisogna impegnarsi, e in questo non c’è niente di sbagliato.

Un altro aspetto a cui dedicare attenzione è il dubbio. Il dubbio è una delle strategie di difesa dei vostri vecchi schemi. Come ricorderete, i condizionamenti mentali hanno il solo obiettivo di continuare a replicare il passato e cercheranno di respingere le novità. Perciò, quando provate una nuova tecnica, accertatevi di valutarla equamente e seguitela per qualche settimana, così da poter capire davvero se vi fa sentire più leggeri o più consapevoli. Se la abbandonate non appena diventa difficile non sarete in grado di valutarla come si deve: concedetevi il tempo che vi occorre per capire se fa per voi.

Gli altri potranno mostrarvi come utilizzare una tecnica o parlare con voi per aiutarvi ad accrescere la vostra consapevolezza, ma niente di tutto questo è paragonabile al recuperare il vostro potere e sforzarvi di attivare gli strumenti che avete ricevuto. In fin dei conti siete i soli a poter progredire sul vostro cammino di guarigione: nessun altro può farlo al posto vostro. Coloro che si impegnano seriamente per una guarigione profonda non temono di intraprendere un lungo viaggio.

Non appena avrete avviato il processo del lasciar andare e individuato una pratica che renda più agevole l’esplorazione del vostro paesaggio interiore, avranno inizio cambiamenti profondi. La conoscenza di sé apre un percorso di trasformazione che vi aiuterà a recuperare il vostro potere dalle vecchie abitudini e a restituirlo alla vostra vera natura.

Riflessioni


Quali pratiche avete sperimentato finora?

Quali tecniche di guarigione che intuitivamente vi sembrano giuste per voi avreste sempre voluto provare?

Ce n’è qualcuna che vi pare adatta e alla quale potreste dedicare tempo ed energia?

Quali risultati vorreste ottenere da una tecnica di guarigione?

Dubitate forse della vostra capacità di svolgere questo importante lavoro interiore? Vi rendete conto di quanto siete forti per essere arrivati fin qui?

Vi state ritagliando un po’ di tempo ogni giorno da dedicare consapevolmente alla guarigione?










Capitolo 5

Abitudini umane vs natura umana




Il mondo occidentale ha da tempo una visione cupa della nostra natura, in quanto considera gli esseri umani fondamentalmente egoisti e dominati dall’avidità e assume che, in definitiva, pensino prima di tutto a se stessi e in secondo luogo agli altri. Questo presupposto è talmente condiviso da influenzare nel profondo sia il modo in cui i paesi e le aziende interagiscono a livello macro, sia le interazioni a livello locale. L’idea che l’avidità sia un fattore motivante innato dell’individuo è talmente radicata che “L’avidità è valida” (famosa citazione dal film Wall Street del 1987) rimane ancora oggi un meme che riflette il valore positivo da molti attribuito a pensieri e comportamenti egoistici.

A uno sguardo superficiale può sembrare che le persone siano egoiste per natura. La storia dell’umanità presenta numerosi casi di comportamenti collettivi scatenati dall’avidità che hanno prodotto gravi danni: guerre per il potere, colonizzazione di popoli per sfruttare la ricchezza delle loro terre, riduzione in schiavitù e disumanizzazione come metodi per generare profitto, enorme divario tra ricchi e poveri... non mancano certo gli esempi di azioni motivate dall’avidità che hanno finito per provocare distruzione. Il mondo è ancora in gran parte guidato da questa vecchia idea della natura umana, come risulta evidente dalla spinta inesauribile verso il profitto che sta trascinando il clima globale verso una deriva pericolosa.

Anche a livello individuale si nota una mancanza di fiducia tra le persone. L’idea che gli stranieri siano pericolosi è diffusa ancora oggi, perché temiamo che la loro avidità o cattiveria possano in qualche maniera danneggiarci. Siccome non ci conosciamo, ci risulta molto più facile diffidare gli uni degli altri e concentrarci solo sul nostro interesse personale e su quello della nostra cerchia più stretta.

Non c’è dubbio che l’avidità esista davvero e che stia avendo un impatto evidente sul modo in cui interagiamo a livello collettivo e individuale. Ma pensare che si tratti della nostra vera e unica natura e che sia ineluttabile tradisce una comprensione superficiale di ciò che significa essere umani. Quest’idea porta con sé un atteggiamento disfattista che non dà credito alla nostra immensa capacità di cambiamento.

L’idea che l’avidità faccia parte della natura umana deriva da riflessioni razionali. Il desiderio e l’avversione sono i grandi fattori motivanti del pensiero, delle parole e delle azioni: il Buddha lo ha sottolineato con chiarezza nei suoi insegnamenti. Ma noi non siamo soltanto questo. Anche se al giorno d’oggi è molto diffusa in tutto il mondo, in realtà l’avidità è un’abitudine condizionata che viene spesso scambiata per la nostra vera natura. L’egoismo insito nell’avidità è profondamente radicato nella nostra mente, ma è uno schema come tutti gli altri: possiamo osservarlo e lasciarlo andare.

Quelli che una volta venivano considerati tratti costitutivi della natura umana – l’avidità, la paura e persino l’odio – in realtà ne sono del tutto estranei; di fatto sono abitudini, comportamenti condizionati che sono stati impressi in noi dalle generazioni e dalle esperienze passate. Il trauma che abbiamo subito e le nostre reazioni cieche di tutta una vita spesso derivano dai momenti più difficili, quelli di conflitto, in cui ci siamo trovati in modalità sopravvivenza. In ultima analisi, le abitudini umane coincidono con la modalità di sopravvivenza. Esse infatti non sono eterne e non costituiscono la nostra identità profonda, perché la nostra vera natura è quella che splende luminosa al di sotto di tutti gli schemi, delle vecchie sofferenze e della confusione che ci impedisce di essere la migliore versione possibile di noi stessi. La vera natura umana è amore, lucidità mentale, creatività e un gusto per la vita che è, sì, plasmato dal passato, ma senza esserne più schiacciato o controllato.

Stiamo vivendo le prime fasi di una nuova era di guarigione globale. La storia dell’umanità non l’ha ancora sperimentata su una scala così vasta. Si tratta di una fase davvero senza precedenti. Certo, nei secoli sono esistiti individui e gruppi di persone che hanno cercato di cambiare il mondo in meglio, di estendere i diritti civili e ridisegnare in modo più umano le strutture sociali, ma questa è la prima volta che le possibilità di guarigione sono aperte a così tanti individui. Molte persone oggi continuano a cercare di far progredire il mondo, ma adesso abbiamo a disposizione metodi che possono aiutarci a trasformare noi stessi in maniera sostanziale, mentre ci dedichiamo a tale impresa. Questo sarà il momento in cui chi genera cambiamento sarà in grado di abbandonare le abitudini umane e avere migliore accesso alla propria natura umana.

Se la guarigione individuale si estenderà moltiplicandosi per milioni di persone, provocherà un mutamento culturale nel modo in cui concepiamo la nostra indole. Tale cambiamento non sarà guidato da ciò che diciamo, ma dal modo in cui ci comportiamo nella vita quotidiana. Gli strati sovrapposti di abitudini sono senz’altro molto spessi e niente affatto facili da superare, ma con la pazienza, l’azione interiore e validi metodi di guarigione possiamo scioglierli quanto basta perché la vera natura umana possa emergere e risplendere luminosa.

Chi diventeremo quando avremo eliminato gli strati di avidità e paura che hanno dominato le nostre vite e ostacolato il nostro cammino verso la felicità? Come ci sentiremo e cosa penseremo quando avremo affrontato le vecchie sofferenze e intrapreso un lavoro di guarigione profonda? Chi saremo quando l’egoismo smetterà di dominarci? Come sarà la nostra mente quando non porterà più un fardello tanto pesante?

Una delle mie storie preferite contenute nei Sutra buddhisti, raccontata da S.N. Goenka durante i dieci giorni del suo corso di meditazione, getta luce sulla nostra natura innata. Un uomo di nome Angulimala, feroce assassino ai tempi del Buddha, aveva ucciso novecentonovantanove persone e stava cercando la millesima vittima. La sua mente era così distorta dall’ignoranza e dai condizionamenti dannosi che non si rendeva conto del terrore che provocava: riusciva a pensare solo a chi avrebbe ucciso. Non era in grado di cogliere a fondo la devastazione che stava causando perché non aveva accesso alla compassione sepolta sotto condizionamenti tanto pesanti. Quando incontrò il Buddha, volle ucciderlo ma non ci riuscì, anzi: il Buddha lo convinse ad ascoltarlo e Angulimala abbracciò la meditazione e il processo di decondizionamento. Iniziò a conoscere se stesso e a penetrare le verità più profonde della natura. In quella stessa vita raggiunse la liberazione completa e divenne un santo, una persona che non causava più sofferenza né reagiva ciecamente. I santi infatti non hanno alcuna spinta a infliggere dolore a se stessi o agli altri. Angulimala scese in profondità dentro di sé e gli strati grezzi delle sue abitudini umane finirono in cenere. Rimase solo la lucidità di un individuo pienamente connesso alla natura interiore incondizionata alla quale tutti possono accedere.

Questa storia evidenzia due aspetti fondamentali di ciò che significa essere umani. Il primo è che nemmeno le persone che commettono azioni orribili sono perdute o destinate a restare pericolose per sempre. Ciascuno ha la capacità innata di avviare un processo di trasformazione per liberarsi dai comportamenti che danneggiano gli altri e per interrompere gli schemi che non favoriscono il suo benessere personale. Il secondo aspetto è che i tratti peggiori del nostro carattere non definiscono chi siamo. Magari il nostro strato più esterno è spesso e ci spinge ad assumere comportamenti dannosi o difensivi, ma sotto c’è una vasta riserva di lucidità amorosa che ci aspetta. Se ci mettiamo d’impegno, la chiarezza della nostra natura umana verrà alla luce.

Arrivare a esprimerla non è facile. I condizionamenti che subiamo sono così diversi che non possiamo paragonare il nostro viaggio personale a quello di nessun altro. Possiamo senz’altro farci ispirare dai progressi compiuti dagli altri, ma non aspettarci di avanzare sugli stessi passi, oppure che gli strumenti che funzionano per qualcuno siano efficaci allo stesso modo anche per noi. La cosa utile da ricordare è che il cammino del lasciar andare e della guarigione non è più un mistero. Dovete solo cercare e trovare ciò che vi aiuterà a guarire i vecchi condizionamenti nel modo che più vi si addice.


lasciar andare può sembrarti una fatica tremenda

anche quando sai che è assolutamente necessaria

per condurre una vita migliore

chiudere con il passato è una vera chiusura

una fine

il rifiuto di tornare indietro

i vecchi schemi continuano a ripetersi finché

non ti muovi intenzionalmente in una direzione nuova



Le abitudini come modalità di sopravvivenza

La modalità di default della mente è la sopravvivenza, il che significa che le sue motivazioni principali sono paura, desiderio, avversione ed egoismo: questo è il primo strato delle abitudini. Tante di queste derivano da indicazioni codificate dall’evoluzione che hanno lo scopo di tenerci al sicuro e di farci sopravvivere quanto basta per trasmettere i nostri geni. Essere prudenti e avidi può presentare dei vantaggi dal punto di vista della sopravvivenza, ma nel mondo moderno vivere solo per quest’ultima è assai limitante. Quando allenate la mente a osservare le cose per come sono davvero, ad assorbire la realtà senza proiettarvi le vostre emozioni e senza cercare di controllarla, la felicità diventa più raggiungibile: è così che vi aprite alla vostra natura umana amorevole. La felicità richiede azioni intenzionali, richiede di guarire, lasciare andare e insegnare alla mente a stare nel presente. Solo i vostri sforzi possono innescare la felicità.

Prendetevi un istante per pensare all’ultima volta in cui avete provato emozioni spiacevoli come rabbia, ansia, stress, paura, preoccupazione o tristezza. C’è stato un evento esterno o trigger che le ha scatenate? Vi trovate a ripetere quello schema mentale quando siete in situazioni analoghe? Le stesse situazioni vi spingono a reazioni simili? Ci ritroviamo bloccati più e più volte in questi cicli, il che li induce a radicarsi sempre di più nel nostro subconscio. Spesso ciò accade quando ci ritroviamo in situazioni che sfuggono al nostro controllo. A quel punto ripieghiamo sulle abitudini perché sono un modo per proteggere noi stessi. Ricordate però che comprendere i vostri schemi ed essere consapevoli delle situazioni che li scatenano sottrae loro molta forza. Le nostre percezioni sono talmente cariche di informazioni passate che spesso per dare un senso a ciò che accade confrontiamo le nuove esperienze con quelle vecchie. Ogni volta che lo facciamo apriamo una strada per reagire come accaduto in passato. Le abitudini umane sono essenzialmente la somma di tutti i vostri schemi, mentre la vera natura umana è una mente che si sottrae al loro controllo: contiene ancora le informazioni relative al passato per aiutarvi a prendere decisioni costruttive, ma non sono più loro a comandare. Adesso infatti tendete a osservare ciò che accade senza mettervi subito sulla difensiva.

Lasciata ai suoi vecchi schemi, la mente continuerà a reagire e voi andrete avanti con il pilota automatico. Ciò che essa conosce meglio è la ripetizione inconscia, soprattutto di fronte alle situazioni difficili; questo vi mantiene nella modalità di sopravvivenza, che a sua volta ricade nel comportamento cieco.

Le abitudini sono spesso uno stato di confusione nel quale le nostre reazioni sono rapide e insensate. Non comprendiamo perché certi schemi siano dominanti dentro di noi né perché proviamo più spesso determinate emozioni rispetto ad altre. Capirete di essere ancora guidati dalle abitudini se il vostro mondo interiore continua ad apparirvi un mistero, e in particolare un mistero che non vi sentite pronti a esplorare e a risolvere. Quando siamo in questa modalità, fatichiamo a comprendere cosa vogliamo fare della nostra vita, e confondiamo facilmente le nostre vere aspirazioni con quelle che ci vengono suggerite dalla società, dai media e dai genitori. Per quanto adesso mi sembri strano, un tempo, prima di iniziare il percorso di guarigione, pensavo di diventare un trader bancario perché ero convinto che potesse essere la via d’uscita più rapida dalla povertà per la mia famiglia. In realtà, avrebbe risolto solo le questioni superficiali. Adesso so che, se avessi imboccato quella strada, i miei problemi personali si sarebbero ingigantiti a cascata. Molte persone, una volta iniziata la guarigione ed entrate in contatto con la loro natura umana, abbandonano i vecchi obiettivi perché in realtà non erano mai stati davvero loro. Spesso le vere aspirazioni di un individuo, nascoste dietro le vecchie abitudini, sono più creative, di servizio agli altri e più focalizzate sul miglioramento della società. D’altra parte non è necessario lasciare il proprio lavoro per affrontare seriamente la guarigione. Mia moglie Sara rappresenta un buon esempio in tal senso: ha conservato la sua attività di scienziata dedicandosi al tempo stesso con profitto alla meditazione. Ciascuno deve scoprire che cosa funziona meglio per sé. Non occorre essere totalmente liberati, come Angulimala, per sperimentare una trasformazione profonda. Anche guarire solo un po’ vi cambierà la vita in modo radicale, aiutandovi a scoprire le vostre vere aspirazioni, quelle davvero in sintonia con la vostra intuizione.

Siamo dominati dalle abitudini quando la nostra mente si concentra troppo sul passato o sul futuro. Dal momento che queste sono fortemente legate alla sopravvivenza, i ricordi del passato costituiscono il filtro principale che utilizziamo per valutare ciò che accade nel mondo esterno. Invece di comprendere gli eventi in modo fresco e senza giudicare, elaboriamo rapide valutazioni e non abbiamo la pazienza di cogliere fino in fondo la novità e la complessità di ciascun momento. Analogamente, i pensieri sul futuro sono modellati da ciò che è già accaduto, e le ansie e le preoccupazioni cercano in ogni modo di far sì che le cose che odiamo del passato non si ripetano, anche se ci sono ben poche possibilità che ciò accada. Per interrompere la spirale che ci porta a essere assaliti dall’ansia a causa delle ferite subìte, dobbiamo entrare in contatto con le emozioni che sorgono nel momento che stiamo vivendo.

La vostra vera natura umana si trova nel presente, così come tante delle esperienze più intense che può fare una persona: saggezza, amore, gioia, guarigione, felicità e pace. Se da un lato potete sfiorare superficialmente tali emozioni grazie ai ricordi oppure immaginandovi il futuro, per sperimentarne il pieno potere dovete sentirle in tempo reale. Quando l’attenzione è puntata sul presente, la porta della natura umana si apre: la mente diventa più stabile, meno guidata da narrazioni false e più capace di entrare in contatto con un senso di pace. Occorre allenamento mentale per essere davvero felici e saggi, e buona parte di tale allenamento è incentrata sull’abbandonare ripetutamente e con pazienza le proprie narrazioni insensate, indotte dalle tensioni, per tornare alla realtà.

Se rifiutate costantemente ciò che provate, le emozioni che ignorate si rafforzeranno nella vostra mente e renderanno molto più presenti le sensazioni turbolente che state cercando di evitare. Lì per lì l’evitamento può sembrare la risposta giusta, soprattutto se siete in modalità di sopravvivenza, ma ripetere tale reazione non farà altro che rafforzarne lo schema. Se la vostra strategia consiste nell’evitare le cose, la distanza tra voi e la vostra vera natura finirà per aumentare sempre più. All’inizio questo vi darà sollievo, ma in seguito vi sembrerà di non essere più a vostro agio nella mente e nel corpo. Lo spazio tra voi e voi stessi non rimane vuoto: si riempie di altre narrazioni guidate dal desiderio, dalla paura, dall’avversione e dal fraintendimento – in pratica dai contenuti mentali che costituiscono lo strato superiore grezzo delle abitudini umane. Se mettiamo in atto di continuo la strategia dell’evitamento, diventa sempre più facile cadervi, anche se le emozioni che sorgono dentro di noi non sono al massimo dell’intensità. Tramite l’evitamento finiamo per alienarci da noi stessi.

La vera bellezza della natura umana

La porta della guarigione e la via per entrare in contatto con la vostra natura umana consistono nel permettere a voi stessi di percepire le emozioni senza fuggire via. Quando abbattete gli strati dei vecchi condizionamenti ha inizio la vostra rivoluzione interiore e assistete al risveglio di una mente non più appesantita dal passato. I vostri occhi si accendono e vi sentite freschi e pieni di energia. Quando si ripresentano vecchie emozioni pesanti, per consentirvi di rielaborarle e di lasciarle andare, le affrontate con una grazia nuova: le percepite senza cedere loro tutto il vostro potere.

La guarigione non fa sparire tutto il dolore e spesso è un processo lento che richiede pazienza e impegno. Vale la pena compiere questo viaggio perché anche una guarigione parziale può trasformare la nostra vita. Quando iniziate a dire no ai vecchi schemi e intraprendete azioni più in linea con ciò che sentite davvero, la vostra natura umana inizia a risplendere. Se fate un forellino in una stanza buia dalle pareti di cemento, l’oscurità non sarà più assoluta. Allo stesso modo, se continuiamo a sbriciolare e abbattere le pareti dei vecchi condizionamenti che ci imprigionano, entrerà più luce e saremo in grado di vedere il mondo esterno da una prospettiva più ampia e chiara.

Sotto gli strati induriti delle abitudini scorre un mare di energia e creatività. Bruciamo tante risorse in preoccupazioni, ansie e ricadendo nei circoli viziosi delle vecchie narrazioni, ma una mente risanata è limpida e flessibile e questo ci permette di vedere le cose da più prospettive, e non solo dalla nostra. Se utilizzate la consapevolezza del momento presente per attivare la vostra natura umana avrete accesso a una grande lucidità mentale. Lucidità e creatività sono di fatto una cosa sola.

Quando la mente è priva di fardelli, può guardare le cose da tante angolazioni diverse e analizzare le situazioni in modo più agevole. Può vedere al di sotto della superficie e scoprire ciò che manca senza entrare in tensione. Una mente calma che un po’ per volta si è liberata dai condizionamenti e dai vecchi schemi riesce a entrare in contatto più facilmente con la bellezza e a trovare soluzioni. In definitiva, attivare la vostra natura umana vi darà accesso al vostro pieno potere. Percepirete di più, vedrete di più e risolverete di più. All’inizio potrà sembrare un’esperienza sovrumana perché la vostra mente sente di avere raggiunto un grado di intelligenza più elevato, ma questo è il vostro stato naturale quando siete sollevati da ogni peso.

La natura umana è accessibile a tutti

Dal punto di vista storico questa transizione dalle abitudini alla natura umana non è niente di nuovo. Nel tempo molti grandi personaggi si sono dedicati all’introspezione per entrare in contatto con la verità che rende liberi. Grazie alla loro crescente consapevolezza sono stati in grado di attivare la loro essenza e questo ha permesso alla chiarezza innata dell’amore e alla forza della creatività pacifica di fluire abbondanti nelle loro vite a beneficio di tutti quelli che incrociavano sul loro cammino. Gesù trascorse quaranta giorni nel deserto immerso in riflessioni profonde e superò i dubbi. Il Buddha passò sei anni a praticare tecniche diverse finché riuscì a raggiungere la piena liberazione da tutti i condizionamenti. I metodi sono diversi ma i risultati appaiono simili. Attraverso l’introspezione e la connessione profonda con ciò che c’era di vero dentro di loro – ciò che c’è di vero in ciascuno di noi – sono diventati esseri in grado di esprimere un amore illimitato, hanno sperimentato la libertà data dall’essere privi di ego e hanno avuto accesso a una saggezza eccezionale.

Riuscire ad amare incondizionatamente e a sradicare del tutto la sofferenza della mente è un grandissimo risultato. Raggiungerlo è possibile, ma si tratta di un cammino impegnativo che richiede determinazione e sforzi. Anche se possiamo essere lontani da quel livello di libertà e chiarezza, non dovremmo scoraggiarci. Noi che viviamo oggi possiamo comunque considerare quei risultati come fonte di ispirazione. Gli esempi di Gesù, Buddha e altri ci ricordano che abbiamo in noi il loro stesso potenziale, e anche se avanziamo piano nel nostro lavoro di introspezione possiamo compiere progressi in grado di migliorare le nostre vite in modo radicale.

Esistono moltissimi esempi di persone che hanno faticato tanto per affrontare le tensioni mentali, hanno seguito un metodo introspettivo o l’altro e alla fine si sono ritrovate ad avere un legame innegabile con la loro natura umana. Quando intacchiamo le nostre vecchie abitudini e comprendiamo che sono costituite da schemi intrecciati, impermanenti come ogni altra cosa, possiamo coltivare la pazienza necessaria a smontarli costruendo nuove risposte alla vita.


continua a disfare il passato che appesantisce la mente

lascia andare la tensione che limita la tua capacità

di stare nel presente con tutto il cuore

guarisci la paura che ti impedisce di allinearti

con i tuoi scopi più elevati

è così che resterai fedele alla tua crescita



Da quando avete iniziato il viaggio a questo momento, il vostro stato mentale è cambiato in modo significativo, ma le qualità che sostengono la vostra crescita non sono state facili da conquistare; bisognava costruirle con pazienza, perché dovevano diventare le fondamenta della vostra nuova vita. La leggerezza, la chiarezza e le capacità che avete sviluppato osservando voi stessi hanno richiesto tempo e intenzione, ma adesso sono vostre. Fare un passo indietro rispetto al lavoro fatto per poter dare un’occhiata alla strada che avete percorso aiuta a mettere le cose in prospettiva e vi dà la spinta per continuare. Sono venuti tempi migliori, ma stanno arrivando giorni ancora più belli.

Mentre svolgete l’opera di decondizionamento che aiuta la mente a diventare più leggera, meno traumatizzata e meno dominata dalle vecchie abitudini, la vostra natura umana diventa preponderante. A quel punto risulta più facile accedere alle qualità innate di una mente guarita, ma queste sono comunque simili a piantine appena spuntate alla luce del sole. Adesso possono respirare, ma non sono ancora giunte a maturazione. Quando varcate questa soglia, è importante che non vi aspettiate di sperimentare un flusso continuo di consapevolezza del presente né un’energia positiva costante: continueranno a presentarsi alti e bassi.

Il segreto sta nel compiere ulteriori passi avanti, perché la versione migliore di voi si basa sulla ripetizione. Praticate l’amore per voi stessi e gli altri e si rafforzerà; uscite dal vostro punto di vista per dare un’occhiata al modo in cui gli altri vedono le cose e migliorerete la flessibilità mentale; scegliete di provare gioia per i successi degli altri e la gelosia perderà il proprio potere; concedetevi il tempo di provare gratitudine e alla fine il vostro atteggiamento andrà più facilmente in quella direzione.

Quando utilizzate la consapevolezza del presente per esprimere la vostra natura umana, le caratteristiche in grado di supportare la felicità diventano accessibili. A ogni modo, dovete darvi il tempo di rafforzare tali qualità per poter continuare a elevare gli aspetti della mente che vi aiutano a fiorire. Quando comprenderete quanto questa sia malleabile, infonderete energia al coraggio e inizierete a riprendervi il potere dal passato.

Riflessioni


In quali modi le vostre abitudini derivate dai condizionamenti vi hanno reso la vita difficile?

Come vi sentite quando siete connessi alla vostra vera natura umana?

Siete capaci di perseverare anche quando vi risulta difficile connettervi con la vostra natura e coltivare le buone qualità che possono aiutarvi a migliorarvi la vita?

In che modo è cambiata la vostra capacità di problem solving da quando avete iniziato il vostro viaggio di guarigione? Riuscite a vedere quanta creatività in più scorre nella vostra vita?

Siete convinti di poter diventare la persona che sapete di poter essere?

Chi fra quelli che conoscete rappresenta un esempio di persona che riesce a esprimersi a partire dalla propria natura umana amorevole?










Capitolo 6

Maturità emotiva




Quello di “maturità emotiva” è un concetto vasto, ma nella mia accezione significa “crescita continua”: il viaggio lungo una vita nel quale siamo tutti impegnati per migliorare il modo in cui ci relazioniamo alle nostre emozioni, soprattutto in merito al riprenderci il potere dal passato e causare a noi stessi minori tensioni mentali. La maturità emotiva non ha niente a che vedere con la perfezione, ma consiste nel compiere progressi nella pratica di guarigione che abbiamo scelto, costruendo la nostra consapevolezza e compassione ed evitando di reagire con intensità, come abbiamo sempre fatto, alle situazioni difficili. Diventare più forti in uno qualunque di questi campi è un risultato da onorare. Non siate severi con voi stessi se non raggiungete la perfezione: quello che conta è portare avanti il viaggio.

Consapevolezza di sé. La maturità emotiva ha inizio quando rivolgete l’attenzione a voi stessi. Coltivate la capacità di vedere ciò che vi accade mentre avanzate in mezzo alle vicissitudini della vita senza fuggire né reprimere ciò che vi si presenta alla mente. Questo migliorerà la comprensione che avete di voi stessi.


Segni del fatto che la vostra autoconsapevolezza sta aumentando:

Essere capaci di sentire le emozioni che vanno e vengono.

Scendere a patti con il passato e notare come si manifesta nel presente.

Osservare la mente quando è intenta a elaborare situazioni difficili.

Porre attenzione agli schemi di comportamento che si presentano ripetutamente nella vostra vita.

Osservare come il vostro modo di pensare influenza le vostre emozioni.

Esaminare la vostra narrazione interna.



Prestando molta attenzione a questi movimenti della mente, renderete possibile il genere di apprendimento che può trasformare la vostra vita. La capacità di osservare voi stessi attraverso le lenti della sincerità radicale è la base della maturità emotiva, e questo particolare punto di osservazione vi aiuterà a prendere le decisioni con lucidità attiva, invece che con inconsapevolezza passiva.

Non-reazione. Diventare sempre più consapevoli aumenta la vostra flessibilità mentale. Quando vi concedete il tempo di essere presenti, diventa possibile rallentare la mente nel caso in cui sorgano situazioni difficili. Invece di ricadere nelle reazioni cieche che affondano le radici nel vostro passato, potete prendervi una pausa e concedervi un attimo per osservare ciò che sta davvero accadendo. Questa capacità di fermarsi non è facile da maturare e richiede tempo, ma dà enormi risultati. La non-reazione è un mezzo per ottenere una maggiore maturità emotiva. Adesso che potete vedere voi stessi e concedervi tempo, siete maggiormente in grado di comportarvi in linea con gli obiettivi che vi siete posti, in modo da onorare la vostra autenticità. Trovare l’equilibrio, la condizione in cui potete essere sinceri riguardo a ciò che provate, senza lasciare che quell’emozione temporanea assuma il controllo totale delle vostre azioni, può aiutarvi a gestire meglio i cambiamenti inaspettati della vita. La non-reazione è innanzitutto un esercizio di pazienza, e quando iniziate a coltivarla pervaderà la vostra mente e aprirà la vostra capacità percettiva. Invece di percepire le cose attraverso la lente del giudizio, sarete in grado di abbracciare la strada che lentamente si svela nel lungo viaggio dello sviluppo della maturità emotiva e che vi aiuterà ad accettare le vostre imperfezioni.

Compassione. Quando utilizzate la consapevolezza di voi e smettete di reagire a ogni situazione difficile come facevate un tempo, diventa molto più facile provare amore e compassione per voi stessi e per gli altri. Inoltre, adesso che riuscite a vedere meglio voi stessi, sarete naturalmente in grado di vedere anche gli altri con maggiore chiarezza. Via via che comprendete ciò che avete dentro, la tendenza a punirvi per gli errori commessi diminuisce. Osservando gli altri che lottano contro i loro schemi, imparano cose nuove su se stessi e affrontano i loro alti e bassi vi sarà più facile provare compassione per loro, perché anche voi avete compiuto quei passi e sapete quanto possa essere impegnativo il percorso. La maturità emotiva vi dà la forza di vedere le cose da una prospettiva diversa dalla vostra. Sapersi mettere nei panni di un altro e saper vedere il suo contesto è una forma attiva di compassione.

Crescita e guarigione. La vostra maturità emotiva aumenta quando siete in grado di riconoscere di avere ancora tante cose da imparare e da guarire. Un impegno attivo nella vostra evoluzione personale, che si tratti di lavorare specificamente sul lasciare andare vecchi traumi oppure di focalizzarvi sul prendere nuove abitudini positive, vi porterà a livelli più profondi di saggezza e pace. Una delle battaglie più dure da affrontare consiste nell’avere il coraggio e la sicurezza interiori necessari per adottare uno stile di vita che sostenga la vostra evoluzione e salute mentale. Non appena vi sarete fatti la promessa di crescere per la vita, il vostro compito consisterà nello sforzarvi di rimanere sul cammino. La maturità emotiva è una pratica di umiltà e perseveranza che dura tutta la vita, perché comprenderete che i primi pensieri che vi vengono in mente non sono sempre giusti e che vale la pena di esaminare con pazienza le radici dei vostri schemi. In sostanza, la maturità emotiva consiste nel migliorare la comunicazione con voi stessi. Questo impegno costante nei vostri confronti migliorerà anche la capacità di creare legami e di comunicare con gli altri.

L’evitamento è l’opposto della maturità emotiva

Quando non riuscite a gestire la sofferenza o il turbinio delle vostre emozioni, è facile cadere in un circolo vizioso nel quale usate gli altri come via di fuga. Passare il tempo con gli altri per evitare se stessi è uno schema molto diffuso, quando le ferite appaiono troppo pesanti da portare o non abbiamo ancora trovato un metodo di guarigione che vada bene per noi. A volte evitare se stessi è uno schema inconscio e ci si focalizza a tal punto sulle cose esterne che non si ha l’autoconsapevolezza necessaria per capire che cosa motivi il proprio comportamento.

Ma non bisogna portare all’estremo questo concetto: far parte di una comunità può aiutare nella guarigione e gli esseri umani sono di per sé interdipendenti. Dovreste invece fare attenzione se evitate costantemente di stare da soli. Non c’è niente di sbagliato nell’avere un amico che vi aiuti a staccare un po’ quando avete qualcosa di molto faticoso da elaborare, ma un segno evidente del fatto che siete scollegati da voi stessi si presenta quando troppe fra le vostre relazioni sono guidate dal bisogno di evitare le tensioni interiori.

In passato cercavo di evitare me stesso restando profondamente attaccato al piacere. Si tratta di una via di fuga molto comune quando non sappiamo come gestire il nostro dolore. Se il passato ci appare opprimente o il nostro schema di evitamento è molto radicato, diventa facile cadere in abitudini malsane alla ricerca del piacere. Un profondo attaccamento al piacere può dare luogo a schemi mentali di forte egocentrismo. Per alcuni il meccanismo di fuga può consistere nell’essere sempre circondati da persone o cose da fare, per altri nel mangiare troppo, guardare troppa televisione, fare uso di droghe o arrivare ad altri estremi che li sommergono di sensazioni piacevoli e li allontanano da un pieno coinvolgimento con la realtà.

Fuggire da se stessi porta a conseguenze evidenti nelle relazioni. Se non ci si conosce bene, sarà difficile amare profondamente e comprendere le persone che ci circondano. Se non si è in grado di andare incontro a se stessi con una sincerità totale, sarà difficile lasciare spazio o andare in profondità con gli altri. E se non si ha compassione per se stessi, sarà difficile trattare bene gli altri. La sincerità totale, per quanto impegnativa all’inizio, può consolidare il lavoro preparatorio delle relazioni creando un clima di fiducia e comprensione.

I rapporti basati solo sull’esaltazione, il piacere e la ricerca di una nuova emozione tendono a essere superficiali e a non resistere alla prova del tempo. Nei legami basati su tutto lo spettro degli affetti c’è invece spazio per il divertimento, le discussioni profonde e la condivisione delle rispettive verità: sono costruiti sulla pazienza e ciascuna delle parti è disposta ad ascoltare davvero. Non c’è niente di male nel divertirsi, ma vivere solo per quello vi farà sentire vuoti.

Un filo conduttore comune a tante persone, non appena cominciano a maturare la consapevolezza di sé, è scoprire quanto sono superficiali tanti dei loro rapporti. Quando comprendete quali sono le relazioni a cui dovete dedicare le vostre energie e quali invece dovete lasciar andare, prende l’avvio un processo di analisi intuitiva. Via via che la vostra luce interiore brilla più luminosa, la vostra cerchia di contatti forse si restringerà, ma vi sentirete pronti a portare la vostra presenza intenzionale in ciascuna interazione.

Quando iniziate il viaggio nel vostro paesaggio interiore, attivate la consapevolezza e aprite la porta della saggezza. Eliminare i vecchi strati di condizionamenti alimenta la vostra evoluzione. Il fatto di non essere più estranei a voi stessi vi aiuta a rendere i vostri legami più ricchi e reciprocamente soddisfacenti, e spesso ne create di nuovi lungo il cammino, più allineati con il vostro percorso e i vostri valori.

Segni di maturità emotiva

Un aspetto fondamentale della maturità emotiva consiste nel fare sacrifici sani che supportino il vostro benessere emotivo a lungo termine, più che quello a breve. Per esempio, concederete spazio alla guarigione anche quando è difficile farlo. Farete spazio ai legami che vi rinvigoriscono anche quando i desideri vi riporterebbero verso vecchi legami che sapete essere malsani. Abbraccerete le buone abitudini anche quando avrete l’impressione che siano lente da costruire. Manterrete coraggiosamente il cuore aperto perché sapete che è l’unico modo di forgiare legami significativi e profondi. Cercherete di assorbire il momento presente da una prospettiva nuova, evitando di confrontarlo sempre con quello che vi è successo in passato.

Soprattutto, darete a voi stessi ciò che vi occorre, invece di ciò che desiderate. Trattare la vostra energia come una risorsa preziosa ha un effetto profondo sulla vostra vita. Direte più spesso di no, in modo da potervi concentrare dedicando il tempo ai vostri scopi più alti. Perderete certi eventi perché non avrete bisogno di tanti stimoli esteriori per sentirvi realizzati; inoltre, la vostra realizzazione deriverà dalla cura che avete di voi stessi e dal senso di pienezza portato alla luce dal lavoro di guarigione. Rimarrete aperti alle relazioni sane, ma sceglierete intenzionalmente le persone da lasciar entrare nella vostra cerchia più stretta. Concederete più tempo al riposo in modo da poter traboccare di energia quando siete nel pieno del vostro viaggio. Le persone emotivamente mature sono gentili e buone con gli altri, ma la loro priorità è dedicarsi a quello che le aiuta a crescere. Ecco altri segni che vi faranno capire di essere sulla strada giusta.

Non avete bisogno di partecipare a ogni discussione o di esprimere la vostra opinione su qualsiasi argomento. A volte dovete farvi avanti per difendervi o ribadire i confini, ma parlare meno può rendere molto più chiara la vostra posizione e farvi risparmiare le energie per i momenti in cui sapete che le vostre parole avranno un forte impatto. Spesso il bisogno impellente di parlare è guidato dall’ego e può anche apportare maggiori tensioni alla situazione. È importante essere abili e prendersi il tempo di capire da dove vengono le vostre parole prima di iniziare a parlare. Vengono da impulsi e reazioni volti ad affermare il vostro dominio o da una curiosità che mira a costruire comprensione fra due persone? State davvero ascoltando gli altri o solo pensando a quali concetti volete sottolineare non appena parlerete?

Siete molto determinati. Una delle pratiche che hanno trasformato la mia vita è stata la decisione di attenermi a un dato percorso di guarigione, una volta stabilito che dovevo cambiare. Ci sono tanti modi per crescere, ma ogni volta che volete affrontare seriamente un nuovo cammino arriverete a un punto in cui dovrete puntare i piedi e dirvi: “Niente e nessuno mi impedirà di andare in questa direzione nuova. Percorrere questa via è la cosa migliore per me e non scenderò più a compromessi riguardo al mio benessere”. Avere questa forte determinazione mi ha aiutato a diventare una persona che medita tutti i giorni e a perseguire la carriera di scrittore.

Via via che la consapevolezza di voi stessi aumenta, il dibattito interiore innescato da una decisione importante diventa più semplice da affrontare e la scelta da fare diviene più evidente. Quando non siete più un mistero per voi stessi, il conflitto sulla direzione a cui puntare e le attività a cui dedicare le vostre giornate diventa meno intenso e occupa un tempo più limitato. Poiché conoscete le vostre aspirazioni e vi siete esercitati a esprimere il vostro sé autentico, tutto ciò che vi si presenta e non è allineato ai vostri obiettivi rimarrà con voi per poco. La consapevolezza rafforza l’intuito. Via via che fate nuovi progressi, comprendete meglio ciò che fa per voi e ciò che è inadatto.

Notate che le emozioni simili si attraggono. Le emozioni in genere ne attirano altre dello stesso tipo e di norma nei rapporti interpersonali ricevete ciò che date agli altri. Quando vi sentite abbattuti e la rabbia inizia a manifestarsi nei vostri pensieri e nelle vostre azioni, capita molto più spesso che gli altri reagiscano nei vostri confronti allo stesso modo, perché si sentono giustificati a farlo. Analogamente, se vi sentite molto vulnerabili e lo esprimete con sincerità, gli altri mostreranno l’apertura che permette loro di rispondere con compassione e comprensione. Spesso l’emozione che esprimete attiverà nell’altro la medesima emozione. Quando le persone sono arrabbiate a volte si esprimono a partire da una paura profonda e dalle loro ferite: qualcosa scatena il bisogno di sopravvivenza e attiva l’abitudine alla rabbia come forma di protezione. Il lavoro più importante di coloro che hanno approfondito il percorso di guarigione e coltivato la propria maturità emotiva consiste nel non farsi attirare in discussioni superflue nel momento in cui qualcuno cerca di liberarsi della tensione che prova. Con pazienza e flessibilità mentale potete oltrepassare l’istinto di sopravvivenza che vi spinge a reagire con nervosismo al nervosismo altrui. Quando utilizzate la consapevolezza in questo modo, state rifiutando le abitudini umane e accogliendo la natura umana: partendo da quest’ultima è più facile essere gentili, vedere il punto di vista degli altri, esprimere amore, essere più creativi e avere compassione e comprensione, riuscendo al tempo stesso a difendersi, qualora sia necessario. Agire partendo dalla vostra natura umana non vi rende passivi, ma più abili nell’approccio alle situazioni difficili.

Agite con maggiore senso di responsabilità. Accettare la responsabilità della nostra guarigione e felicità è molto difficile, ma è l’unico cammino in grado di guidarci verso la pace interiore, la lucidità mentale e una felicità sostenibile. Se credete che ogni momento di tensione sia sempre colpa di qualcun altro, sarà difficile che proviate vera gioia o pace: l’oceano della vita vi trascinerà da una parte all’altra finché alzerete le vele e navigherete sulle onde che cercano di rimandarvi indietro. Senza dubbio nella vita ci sono momenti difficili, ma i movimenti della vostra mente non devono rimanere per forza inconsci. Il modo in cui percepite le cose non sempre dev’essere dettato da ciò che è accaduto in passato. Potete invece sintonizzarvi sul presente staccando la mente da ciò che immagina e portandola in contatto con ciò che effettivamente succede dentro di voi e davanti ai vostri occhi. Potete gettare le basi per una vita migliore partendo da ciò che accade nei vostri pensieri. Le persone possono anche forzarvi o mettervi alla prova, ma costruire un pilastro di equilibrio interiore vi aiuterà a rimanere saldi anche quando il mondo esterno è caotico.

Imparate a dire di no. Quando i vostri obiettivi diventano la priorità, dovrete dire no alle cose che non sono in linea con la visione che perseguite. Questo è un segno del fatto che avete un’idea chiara della direzione in cui state andando. Conoscere le vostre vere aspirazioni vi chiarirà il cammino, perciò non sarete più attirati dalle distrazioni. Rimanere allineati agli obiettivi è fondamentale, perché è fin troppo facile spendere le energie in modi che non vi aiutano a ottenere gli esiti migliori per il voi del futuro. Dal momento che ogni essere umano ha solo una quantità limitata di energia e tempo, diventa straordinariamente importante fare un discorso serio con voi stessi e chiedervi: Che cosa voglio fare della mia vita? Come voglio sentirmi a livello interiore fra dieci anni? Di cosa ho bisogno adesso per prosperare più avanti? Dedicare la fetta più grossa delle energie ai vostri obiettivi non è egoistico: significa solo che conoscete voi stessi talmente a fondo da non essere disorientati rispetto a ciò che conta davvero e ciò che state costruendo in questo momento.

Migliorarsi significa anche dire no a certe cose buone per fare spazio alle attività o alle opportunità che vi entusiasmano davvero. Non accontentarsi di qualcosa di meno è uno dei modi più diretti per incarnare il principio dell’amore di sé. Dal punto di vista mentale, essere all’altezza dei vostri sogni o perseguire una missione più grande è molto più impegnativo, perché è molto più facile cogliere i frutti più bassi. Dire di no definisce i vostri limiti in modo da indirizzarvi verso ciò che vi darà il maggior senso di realizzazione.

Quando incanalate la forza che sta nell’accettare di voltare le spalle a qualcosa, riaffermate il vostro vero valore e aprite porte che forse ancora non vedete. Se in fondo al cuore sapete che tra poche settimane o mesi avrete dei rimpianti, significa che una data cosa non fa per voi. Di norma, quando si presenta un’opportunità perfetta per voi l’intuito si fa sentire: non serve fare opera di persuasione o lunghe riflessioni, sentite scattare qualcosa dentro e comprendete che si sta aprendo il prossimo capitolo della vostra storia. Dire di no a cose che non sono all’altezza del vostro valore può sembrare un grosso rischio, ma se avanzate con pazienza in modo che le persone e le opportunità giuste si allineino pienamente acquisterete sicurezza e starete meglio.

Rimanete umili. Umiltà significa ammettere con voi stessi di poter trarre benefici dalla crescita personale. È un chiaro segno di forza interiore, ma non è facile da coltivare, perché l’ego fatica a vedere ciò che sta al di là della sua prospettiva. Un chiaro indizio di maturità emotiva consiste nel notare quando il vostro ego salta alle conclusioni e poi trattenervi dal dare giudizi affrettati. Un ego ipertrofico è naturalmente pieno di tensioni e troppo fragile per riconoscere di avere sbagliato. Sapere che avete ancora tanto da imparare vi aiuta a tenerlo a bada, e sapere che gli altri hanno sempre qualcosa da insegnarvi vi distoglie dalla condiscendenza e dai giudizi severi.

C’è una linea sottile che separa la sicurezza di sé dal suo eccesso. L’ego cerca sempre di andare al di là di ciò che comprende e di giudicare tutto ciò e tutti quelli che incontra, anche quando abbiamo pochissime informazioni sulla persona, l’argomento o la situazione per poterla valutare in modo appropriato. Dovete invece valutare ciò che capite davvero e avere la forza interiore di informarvi sul resto. Si tratta di un punto da ricordare anche quando vi ritrovate in un momento di stanchezza o difficoltà, perché spesso, quando siete giù di corda o arrabbiati, l’ego finisce per attaccare se stesso. Non appena il vostro umore sarà tornato tranquillo, riuscirete a vedervi più chiaramente. Avere l’umiltà di ricordare a se stessi che le valutazioni affrettate non sono utili è una buona pratica. I giudizi sono pesanti; mantenere la mente aperta vi aiuterà a vivere la vita con più agio.

Disaccordi

La vera maturità consiste nel rimanere tranquilli quando ci sono dissapori. Una calma consapevolezza vi aiuterà ad affermare la vostra posizione senza lasciare che l’ego peggiori le cose. In questo modo è meno probabile che permettiate a un brutto momento di trasformarsi in una brutta giornata ed eviterete che le vostre tensioni influenzino negativamente le persone che vi circondano. La pace interiore ha il potere di impedire l’escalation che trasforma un disaccordo in una lite. Ci vogliono due persone per far degenerare una discussione fino al punto in cui diventa un vero e proprio conflitto, quindi se vi rifiutate di comportarvi in modo teso contribuirete a far sì che la discussione resti civile.

Pensare ai disaccordi come a dei dialoghi è più produttivo che lasciarli ingigantire fino a farli diventare litigi, perché un dialogo è uno scambio, non un conflitto. In un dialogo l’ego non ha bisogno di proteggere se stesso ed è più facile portare avanti un pensiero logico. Rimanere pacifici vi aiuterà anche a mantenere una mente aperta e flessibile, il che permette di trovare prima una soluzione. I disaccordi fra le persone sono una componente naturale della vita, che può aprire la strada a una comprensione più profonda degli altri. Se accogliamo le posizioni opposte, possiamo riuscire a presentare la nostra opinione gentilmente e a trovare un punto d’incontro. Ricordate, l’armonia non nasce dal nulla, spesso fiorisce dal terreno aspro dei disaccordi. Essere in grado di dare spazio a punti di vista differenti è segno di vero amore.

Siete perfettamente in grado di capire quando qualcuno rivolge la sua rabbia verso di voi senza motivo. Spesso, infatti, le persone fanno ricadere sugli altri la propria infelicità anche se non c’entrano niente. Le emozioni tendono a propagarsi: la rabbia ama suscitare altra rabbia e la gioia vuole creare altra gioia. Quando vi accorgete che qualcuno è preso in un circolo vizioso di inquietudine e non è più in grado di ragionare, allontanatevi e proseguite per la vostra strada. Potete avere compassione per quella persona senza rimanere intrappolati nella sua energia violenta. Poter stabilire il vostro stato mentale senza lasciare che siano gli altri a farlo al posto vostro è un segno del fatto che state recuperando il vostro potere. In sostanza, anche se qualcuno vi invita ad arrabbiarvi non è necessario che accettiate quell’invito.

L’obiettivo consiste nell’essere in grado di stare accanto a persone di umore turbolento senza perdere la calma. Senz’altro ci saranno momenti in cui potrete aiutarle, ma non sarà sempre così. In ogni situazione, il vostro compito è fare ciò che è giusto per il vostro benessere mentale. Ricordate infatti che non dovete rimanere bloccati nello “schema del salvatore”: aiutate le persone solo quando potete, senza attaccarvi all’idea di essere dei soccorritori; non tocca a voi salvare gli altri. Trovare questo equilibrio sarà un grande vantaggio per la vostra vita e la vostra competenza emotiva.

Intuito

Un aspetto spesso sottovalutato della maturità emotiva è la capacità di ascoltare l’intuito. Ciascuno di noi lo percepisce in modo diverso. Nel mio caso si presenta come una consapevolezza tranquilla che persiste finché non la seguo, anche se ciò significa fare un bel salto o correre un grosso rischio. È facile lasciare che la paura ci confini in un piccolo spazio che non ci concede nemmeno la libertà di movimento necessaria a fiorire, ma spesso il nostro intuito agisce in modo da consentirci di tuffarci nel mondo e realizzare le nostre aspirazioni più profonde. L’intuito non è radicato nella paura e non si manifesta come i desideri infiniti che turbinano nella mente. Dà invece la sensazione che il nostro corpo abbia una bussola pacifica e sappia dove andare, anche se il fatto di saperlo fa sì che la nostra mente indietreggi spaventata e contrariata perché dobbiamo fare una cosa che ci porta del tutto fuori dalla nostra zona di comfort.

Quando vivevo a Boston e il mio cammino di guarigione era già in corso, c’è stato un momento molto chiaro in cui l’intuito mi ha parlato dandomi indicazioni impegnative. All’epoca stavo pian piano risvegliando il mio potere e non ero più sotto l’influsso delle droghe. Avevo seguito alcuni corsi di Vipassana e in generale ero più felice e connesso all’amore che fluiva dentro di me. Ero aperto alla possibilità di proseguire il mio viaggio di guarigione e l’intuito mi ha fatto capire che era il momento di lasciare Boston e trasferirmi a New York, così da poter continuare il mio cammino di crescita.

In realtà avevo già cercato di farlo l’anno prima, ma non aveva funzionato. I miei amici volevano che li raggiungessi e io avevo persino traslocato da uno di loro, Shin, per qualche settimana, giusto il tempo di cercarmi un lavoro. Ma non appena ero arrivato ogni cosa mi era sembrata sbagliata. Adoravo New York e i miei amici, ma dentro di me qualcosa mi diceva che la situazione non era ancora quella giusta. La seconda volta, però, le cose furono diverse. Non avevo mai avvertito un sostegno così forte dentro di me, anzi, si trattava addirittura di un’indicazione precisa: “Il prossimo passo è New York”. Ho parlato con la mia compagna, Sara, e lei era d’accordo sul fatto che avremmo dovuto iniziare questa nuova avventura e vedere che cosa ci aspettava. Il modo in cui le cose si erano allineate aveva davvero senso, ed ero abbastanza avanti nel mio viaggio di guarigione da non avere la sensazione che lanciandomi in un ambiente così impegnativo mi sarei allontanato dal mio cammino. A un corso di meditazione avevo anche trovato un nuovo amico, Anwar; pure lui viveva a New York e mi fece capire che potevo non solo coltivare le vecchie amicizie ma anche crearmene di nuove più in linea con lo stile di vita sano che stavo cercando di adottare.

C’è voluto tanto coraggio per lasciare Boston, perché sia io che la mia compagna avevamo un lavoro, ma sentivamo che quella fase era finita. Boston non offriva le opportunità di crescita professionale o il sostegno da parte della comunità che stavamo cercando. Dovevamo correre il classico rischio di lasciare qualcosa di buono per avere la possibilità di trovare qualcosa di migliore. Stavolta quando siamo arrivati a New York abbiamo avuto la sensazione che tutte le porte si aprissero. Fu come se la città ci ricevesse a braccia aperte. Il primo mese abbiamo abitato da Shin, e il secondo abbiamo trovato un appartamento tutto nostro a Crown Heights.

Sara è stata molto fortunata e nel giro di poche settimane, tramite un amico, ha ottenuto un posto di gran lunga migliore rispetto a quello che aveva prima, dal punto di vista sia dello stipendio che delle mansioni. Anch’io ho cercato lavoro nello stesso periodo, e se da un lato sapevo che le cose si sarebbero sistemate, l’intuito si è fatto sentire di nuovo, stavolta in modo ancora più forte. Ho percepito che il suo messaggio iniziale rimaneva valido, ma adesso che mi trovavo a New York mi indicava chiaramente di concentrarmi sulla scrittura. Possono esserci momenti in cui l’intuito vi dice qualcosa ma avete troppa paura di ascoltarlo, e va bene così. L’importante è non dimenticare il suo messaggio: tornateci sopra quando vi sentite pronti. Io avevo ricevuto quella chiamata circa un anno prima, ma all’epoca non l’avevo affrontata sul serio. Mi sembrava vera e forte, ma anche un qualcosa di troppo nuovo e diverso. Questa volta mi ha colpito come un fulmine. Sentivo che, se in quel momento mi fossi concentrato sulla scrittura, avrebbe potuto essere un buon modo per servire gli altri. Trovavo già strabiliante il fatto che la guarigione fosse possibile e volevo che le persone sapessero che lo era anche per loro. Non occorreva che facessero ciò che avevo fatto io, ma se avessero trovato la loro strada e i loro metodi avrebbero potuto alleviare la tensione della mente e costruirsi una vita migliore.

Se devo essere sincero, all’inizio temevo ciò che questo avrebbe significato a livello di sicurezza economica e mi dispiaceva dare questo fardello a Sara. Nessuno di noi due proviene da una famiglia ricca e per il momento il suo stipendio ci bastava appena per vivere. Per giorni mi sono chiesto se fosse davvero possibile tentare la carriera di autore: l’idea di scrivere era talmente carica di condizionamenti pesanti che si era rivelata solo quando avevo iniziato a meditare. Nel momento in cui affiorò in superficie rimasi sorpreso. Alla fine, dopo aver cercato lavoro per un po’, ho preso a quattro mani il coraggio di parlare a Sara e di farle sapere quale strada stavo valutando. Le ho chiesto se poteva concedermi un po’ di tempo perché potessi dedicarmi alla scrittura in modo da capire se ero in grado di farcela.

Ricordo di aver avuto molta paura di affrontare quel discorso con lei, e anche se era esitante mi ha ascoltato e ha accettato di darmi una possibilità. Anch’io ero preoccupato, perché non ero affatto sicuro di poter fare carriera come scrittore. In pratica non avevo alcuna esperienza di scrittura al di fuori dei temi e delle tesine che avevo prodotto alle superiori e al college, ma l’intuito mi diceva chiaramente che voleva passassi del tempo a esercitarmi, a leggere non solo per piacere ma per cercare di imparare a esprimere la mia voce.

Il mio account Instagram mi è sembrato lo sbocco naturale di ciò che scrivevo: ricevere un riscontro immediato sui testi e le brevi poesie che postavo mi ha aiutato ad affinare la scrittura in modo da riuscire a comunicare meglio. È stato un processo lungo e perlopiù avevo la sensazione di fallire. Ero pieno di dubbi e temevo di gettare al vento la possibilità di perseguire una carriera tradizionale, ma ero determinato ad andare avanti. Nei due anni successivi ho passato molto tempo in casa da solo a lavorare sullo stile, cercando la mia voce. Un po’ per volta sempre più persone hanno iniziato a leggermi e a seguirmi online. Ero sorpreso e grato del fatto che le mie parole facessero breccia nei lettori. A un certo punto mi sono sentito abbastanza sicuro di me da autopubblicare il mio primo libro, Inward, che ben presto è stato acquistato da un editore e distribuito in tutto il mondo. Ancora oggi mi sembra un miracolo e trovo difficile credere che quel salto verso la scrittura sia andato a buon fine. Se non avessi avuto il coraggio di ascoltare l’intuito non sarebbe stato possibile compierlo; anche se all’inizio non avevo niente in mano, mi ha aiutato a crearmi una visione e a mettermi sulla strada giusta.

La bellezza dell’intuito sta nel fatto che se lo ascoltate vi spingerà a crescere. Per quanto mi riguarda, seguire ciò che sentivo chiaramente dentro di me mi ha spronato ad affrontare paure sempre più profonde e il rifiuto di accettare l’aiuto delle persone care. Mi ha insegnato ad avere fede nel processo in corso, anche se i miei piani non erano chiari. Diventare uno scrittore è stato sempre secondario rispetto alla mia crescita personale e me ne sono reso conto più e più volte via via che affinavo la mia voce. La crescita personale mi ha permesso di scoprire questo lato di me e mi ha aiutato a entrare in contatto con la mia creatività. Il che, a sua volta, mi ha consentito di capire che la guarigione avrà sempre la priorità. Le imprese creative vengono al secondo posto, perché se la crescita non ha la precedenza, tutto il lavoro che faccio sarà messo a rischio dalla perdita di concentrazione.

Maturità emotiva e concezione flessibile della propria identità

Quando pensiamo alla guarigione, desideriamo spesso tornare a essere quelli che eravamo prima delle ferite e del trauma. In apparenza può sembrare che guarire significhi tornare alla condizione iniziale, ma se osserviamo più a fondo è chiaro che l’identità muta costantemente. L’interazione tra fenomeni fisici e mentali avviene a velocità incredibile: sul piano convenzionale della vita quotidiana possiamo apparire solidi, ma in realtà il nostro essere è sempre in movimento. Pertanto, ciò che eravamo in passato rimane solo un ricordo; non possiamo tornare a essere davvero quelle persone.

La vita scorre in avanti, da un attimo al successivo. Anche se il momento presente è simile a quello che l’ha preceduto, a livello sostanziale non sono uguali. Allo stesso modo, quando abbracciamo la nostra evoluzione e concentriamo le energie sulla trasformazione, stiamo dando una direzione chiara al flusso del cambiamento innato che scorre dentro di noi. Risvegliamo il nostro potere comprendendo il passato e vivendo il presente in maniera intenzionale: questo ci aiuta a costruire il futuro scegliendo di compiere oggi azioni più sagge.

Un senso di identità stagnante può renderci la vita difficile. Concepire tale identità come qualcosa che non si rinnova mai va contro il flusso naturale del cambiamento che percorre l’esistenza. Concedervi spazio per la trasformazione, per costruirvi abitudini nuove, elaborare nuove idee o punti di vista, lasciare andare vecchi modi di essere vi aiuterà mentre affrontate gli alti e bassi della vita. Un’identità flessibile, infatti, vi incoraggerà a fiorire e vi sosterrà nella scoperta di nuovi aspetti di voi. Cercare di rimanere gli stessi o di tornare a una versione passata di voi, invece, è una forma di attaccamento che porta ben poca sicurezza e provoca molta tensione mentale. Se ogni cosa della vita è alimentata dal cambiamento, l’unica possibilità che abbiamo è abbracciarlo e lasciare che il suo movimento ispiri la nostra evoluzione.

Accettare i momenti difficili

La versione migliore di voi stessi non è quella che affronta i momenti facili, bensì quella che si manifesta durante e dopo le grandi sfide. I momenti difficili ci danno la possibilità di manifestare gli effetti della guarigione che abbiamo accumulato fino ad allora e ci spingono a evolverci ulteriormente. Le sfide espandono le nostre capacità come invece non accade nei periodi facili, perché ci aiutano a capire in che modo siamo cresciuti e come continueremo a farlo.

Fin troppo spesso pensiamo alla guarigione da un punto di vista esterno: cerchiamo di eliminare gli ostacoli presenti nelle nostre vite senza renderci conto che per rendere la guarigione durevole dovremmo affrontare le nostre percezioni e reazioni. Non c’è niente di sbagliato nel dire no alle persone difficili e scegliere una strada migliore che sostenga di più la nostra felicità, ma sarebbe irrealistico aspettarsi di poter eliminare qualunque ostacolo dalla nostra vita. L’oceano dell’esistenza scorre con momenti di calma e di tempesta. Onorare il fatto che le sfide sono frequenti ci aiuterà a lasciar andare le resistenze, in modo da poter attraversare i periodi difficili con minori tensioni e sfruttarli per accumulare saggezza. Affrontare di petto le avversità intraprendendo azioni equilibrate, anziché avere reazioni cieche, è il segno che sta emergendo una certa maturità emotiva.

Questa si manifesterà sempre di più quando ci concentreremo sulla nostra interiorità per far fronte a tutti gli aspetti della nostra storia ancora da elaborare. La maturità emotiva porta una pletora di cose positive nella nostra vita, ma ci prepara anche a instaurare relazioni più profonde.

Riflessioni


In quali modi è cresciuta la vostra maturità emotiva negli ultimi mesi? Cosa siete in grado di fare adesso che prima non vi riusciva?

Ricordate casi in cui cercavate di sfuggire a sensazioni o situazioni spiacevoli? Quali erano?

In che modo la vostra consapevolezza ha influenzato la vostra maturità emotiva? Come vi fa sentire il fatto di vedere più chiaramente voi stessi?

Che rapporto avete oggi con le vostre emozioni? Siete in grado di onorarle e di restare con loro quando si presentano?

In quali modi vorreste sviluppare ulteriormente la vostra maturità emotiva?

Vi aspettate di essere perfetti? Siete capaci di lasciare andare quando vi rendete conto di chiedere troppo a voi stessi?

Affrontate le cose difficili a partire da una condizione di pace o siete influenzati dalle ferite del passato?

Avete trovato la vostra via di mezzo?










Capitolo 7

Relazioni




La parola “amore” ha molti sinonimi, tra cui “chiarezza mentale, compassione, altruismo, flessibilità, attenzione, accettazione, comprensione”. L’amore è potente perché è al tempo stesso forte ed elastico, come l’acqua, assume la forma che gli occorre per legare insieme le persone in un modo sano, che le nutre. Ma gli esseri umani sono complessi e ognuno di noi porta il fardello delle proprie strategie di sopravvivenza elaborate nei periodi difficili. L’amore è libertà, mentre l’attaccamento è controllo, e tutti gli esseri umani affrontano le relazioni con un mix di entrambi.

L’amore è interrotto dal dolore che portiamo con noi. È facile incolpare l’amore per le sofferenze che proviamo, ma l’unica cosa che fa è aprirci. Il dolore deriva dai pesanti condizionamenti e dagli schemi nefasti che ci impediscono di presentarci con compassione. Una persona può essere innamorata ma al tempo stesso impreparata a prendersi cura di quell’amore; può provarne per un’altra, ma anche avere tutta una serie di attaccamenti che le impediscono di comprendere il legame meraviglioso che ha di fronte. Questi e la brama di possedere si manifestano sotto un aspetto molto particolare, sono sassi che ostruiscono il flusso potente dell’amore. I nostri attaccamenti sono spesso plasmati dal dolore che abbiamo provato in passato e in questo senso rappresentano la nostra inflessibilità.

L’attaccamento ha un approccio egocentrico all’amore, troppo concentrato sul modo in cui il partner deve far sentire noi e non abbastanza su come noi dovremmo trattarlo bene. Nel legame invece c’è più spazio per un equilibrio in cui entrambi provano a sostenere la felicità dell’altro e si concentrano sulla comunicazione volta a trovare una buona via di mezzo, invece di cercare di controllarsi a vicenda. Se una persona riesce a dedicarsi solo al risultato che desidera, anche a costo della felicità del partner, significa che la sua mente è dominata dagli attaccamenti. Se avete una relazione con qualcuno che si preoccupa solo di come lo fate sentire, e si impegna poco per trovare un terreno comune nel quale entrambi date e ricevete sostegno, quel rapporto è poco sano. Il vero amore infatti nutre il legame, non l’attaccamento.

Ciò che fa funzionare una relazione anche se siamo imperfetti è la consapevolezza. Essere capaci di vedere dentro di sé, di prestare attenzione ai propri movimenti mentali quanto basta perché quelle tendenze inconsce piano piano si chiariscano è un atto d’amore verso se stessi e le persone che si hanno accanto. Quando riuscite a capire se siete motivati dall’amore o dall’attaccamento, vi riappropriate del potere che prima apparteneva alle reazioni abituali e iniziate a rivolgere l’intenzione ad accrescere l’armonia del vostro modo di reagire. Ci vuole consapevolezza di sé per scegliere l’amore.

L’amore invita alla guarigione, crea un cammino affinché due persone non solo fioriscano nella consapevolezza ma sviluppino la loro maturità emotiva. L’amore è una luce potente. Se siete immersi in quella luce e pronti a crescere, vi mostrerà qualche altro aspetto di voi. Non serve solo a lenire; è uno dei motori dell’evoluzione. Sforzarvi di sciogliere le briglie del passato dalla vostra mente in modo da poter stare nel presente come esseri umani sgravati da pesi emotivi è un potente atto d’amore.

Il dono più grande che i partner possano farsi l’un l’altro è un continuo impegno nella propria guarigione personale. L’amore che siete capaci di dare a voi stessi e all’altro è determinato dall’autoconsapevolezza. Se questa cresce, sarete più capaci di compiere azioni intenzionali autentiche. Se entrambi trovate metodi che vi aiutano ad abbandonare il fardello del passato, vi ritroverete con una mente più leggera e ci sarà più spazio per approfondire il vostro legame. L’amore è una forza dinamica e, se siete entrambi in grado di allentare i vostri attaccamenti, fluirete insieme con maggiore scioltezza.

La triste verità è che molti di coloro che non si sono mai avventurati lungo il cammino della guarigione faranno fatica ad amare in modo sano, mentre quelli che lo affrontano sul serio hanno maggiori possibilità di riuscire a sostenere l’uno la felicità dell’altro. Dare vita a una famiglia in cui entrambi percepite l’ampiezza della liberazione e il sostegno confortante dell’impegno che vi siete volontariamente assunti l’uno nei confronti dell’altro è un obiettivo che vale la pena di perseguire.


consentiamo a noi stessi di amare perché vale la pena correre questo rischio

anche se c’è la possibilità di subire perdite o ferite

continuiamo a tuffarci

perché l’amore è tra le cose migliori della vita

non lo scegliamo perché è facile

lo scegliamo perché i legami rendono tutto più luminoso



Dopo una rottura

Le rotture lasciano segni profondi. Il dolore che causano si riverbera dentro il nostro essere ed è una fonte di angoscia profonda. La fine di una relazione è la fine di un nucleo. Dedicare tanto amore, energie emotive e sforzi alla costruzione di uno spazio che contenga al meglio la coppia è qualcosa di sacro, e quando finisce non c’è da stupirsi se proviamo una tale pena. Quel dolore andrà a influenzare ciò che cercheremo nelle relazioni future e il modo in cui ci comporteremo quando le avremo costruite. Spesso questo si manifesta come una difficoltà ad aprirsi ancora per paura di essere feriti allo stesso modo, o come una mancanza di fiducia e la sensazione di non essere degni di amore. Le rotture e la fine dei rapporti sottolineano sempre quanto sia prezioso l’amore di sé: quando non lo abbiamo dentro di noi, i nostri legami vengono influenzati negativamente da questa assenza.

Se rafforziamo l’amore che è già in noi, può fiorire e farci sentire molto più completi di quanto possa mai accadere in una relazione: il vero senso di completezza viene da dentro. Il periodo dello struggimento è un periodo di riflessione, e uno dei suoi doni consiste nel mostrarci quel che ci manca. E, se siamo sinceri con noi stessi, è in grado non solo di accendere l’amore di sé, ma anche di dare una spinta alla crescita personale, evidenziando aspetti del nostro carattere che trarrebbero vantaggio dall’essere coltivati. Analizzate in quali modi potreste essere un po’ più altruisti, più comprensivi, in grado di ascoltare meglio e meno carichi di attaccamenti o bisognosi di controllare le cose. Vi sarà estremamente utile via via che andate avanti, e si tratta di una autoanalisi che le persone coraggiose praticano di continuo.

L’amore che dobbiamo nutrire dentro di noi consiste anche nell’accettare le verità difficili sui nostri passi falsi. Quali schemi dobbiamo ancora affrontare e come dovremmo comportarci la prossima volta che nasce una relazione? Dobbiamo anche esaminare le caratteristiche che cerchiamo in un partner. La bellezza è talmente effimera che dobbiamo esser certi di cercare qualità che si abbinino alle nostre. Il segreto è trovare una persona che vi completi con la sua maturità emotiva, volontà di crescere, gentilezza e sincerità.

La sensazione di essere completi e non più alienati da voi stessi non può nascere dall’amore o dall’approvazione di un altro; questo può dare una soddisfazione passeggera, ma ben lontana dalla forza che ha il radicare in sé un profondo senso di autoaccettazione. L’unico modo di porre fine alla solitudine consiste nel non essere più lontani da se stessi. La distanza che tanti di noi hanno dentro viene colmata con la sincerità assoluta e portando la pace dell’autoaccettazione a ogni aspetto di noi e della nostra storia. L’amore di sé inizia a sbocciare quando non siamo più in guerra con noi stessi. Se vi prendete il tempo di conoscervi e amarvi profondamente, vi sentirete davvero realizzati e questo, a sua volta, renderà tutti i vostri rapporti più profondi e fruttuosi.

Una delle aperture più utili che può essere generata da una rottura è aiutarvi a comprendere quali caratteristiche ricercate in un partner. Solo perché esiste un legame, non significa che vi sia la preparazione emotiva per costruire un rapporto che nutre. Anche se nessuno è perfetto, essere aperti con una persona che possiede una maturità emotiva di base mentre voi coltivate la vostra aumenterà le possibilità di legarvi a un livello profondo. La vostra energia emotiva è sacra e non c’è niente di sbagliato nel trattarla come tale: se quello che cercate è un legame, offritela a chi è pronto ad apprezzarla e a darvi la sua.

Amore di sé significa percepire il proprio valore portando equilibrio a ogni legame che stringiamo. Quando costruiamo una casa dentro noi stessi, arredata con maturità emotiva e realizzata su fondamenta di consapevolezza, in realtà ci stiamo preparando ad avere successo nel momento in cui decideremo di aprire di nuovo il nostro cuore a un’altra persona. L’amore è così seducente che anche il dolore di una rottura indesiderata alla fine cede il passo alla possibilità di trovare il legame giusto con una persona pronta a un amore che vada più in profondità, che accolga la crescita e la vulnerabilità. Anche se sembra davvero difficile aprire il proprio cuore fino a profondità tanto delicate, faremo questo passo quando il nostro intuito ci segnalerà che dobbiamo provarci di nuovo.

Le persone sono molto diverse tra loro: alcune amano stare da sole, mentre altre desiderano un partner, ma in ogni caso vi sono tanti altri legami nella vostra vita che beneficeranno direttamente dal fatto di instaurare un rapporto sano con voi stessi. L’amore è presente in ogni essere umano, ma i modi in cui lo dimostrate dipendono dai vostri condizionamenti e preferenze. Ciò che conta di più è tendere all’amore che è dentro di voi, in modo da poterlo impiegare come una luce durante il viaggio della vita.


non mancano certo le persone

che troverai fisicamente belle

ma trovare qualcuno che possieda

la maturità che stai cercando

la dedizione alla crescita

l’umorismo che ti dà conforto

e che tu senta essere la persona giusta quando l’abbracci

rende la vita incredibilmente unica



La vostra guarigione eleva la relazione

Se consentite ai blocchi che avete dentro di rimanere come sono e alle ferite di suppurare, cadrete facilmente in un circolo vizioso in cui non farete che ricercare conferme dall’esterno. E quella stessa mancanza di consapevolezza vi indurrà a proiettare sugli altri la durezza che percepite, soprattutto sulle persone più vicine. L’amore di sé è il pezzo mancante in molte relazioni. È per questo che i rapporti più belli si sviluppano nel tempo e sono spinti a evolvere quando entrambe le persone si rendono conto di avere molte cose da guarire dentro di sé.

Anche se il legame è forte, occorre comunque che entrambi dedichiate molto tempo a conoscere le preferenze dell’altro oltre che a comprendere come la vostra storia emotiva, i traumi e le aspirazioni influenzino il modo in cui vi esprimete all’interno del rapporto. Anche quando l’amore fluisce liberamente tra voi, ci saranno ostacoli da superare. L’amore apre le porte alla vulnerabilità, che permette di portare in superficie altri aspetti di voi: accoglierla getta nuova luce sugli schemi che ciascuno ha dentro, sulle paure che vi sforzate di superare e sulle ferite profonde che vi affliggono da tutta la vita senza che ne siate consapevoli. Un cuore aperto ha bisogno di cure delicate e, sebbene entrambi accogliate la vulnerabilità, dovrete conoscervi bene per capire come creare lo spazio giusto in questi momenti di guarigione e rivelazione.

Dal momento che la guarigione significa coltivare l’armonia all’interno della persona, esiste un legame diretto fra la profondità della guarigione e la capacità di affrontare gli alti e bassi di una relazione. È impossibile che fra due persone vi sia un flusso perfetto di felicità, gioia e divertimento infinito. Di tanto in tanto le vostre imperfezioni, l’ego e le abitudini che avete adottato per sopravvivere provocheranno fratture che causano tensioni all’interno della relazione. Anche il mondo esterno presenterà delle difficoltà che dovrete affrontare e a cui dovrete adattarvi, ma se gestite con efficacia queste sfide possono avvicinarvi ancora di più, creando fiducia e comprensione reciproca.

Uno dei modi migliori per conoscere se stessi consiste nell’avere interazioni con altri esseri umani. I ritiri di silenzio e meditazione o le sessioni a tu per tu con un terapeuta sono estremamente produttivi, ma mettere in pratica nel mondo reale le capacità maturate genera autoconsapevolezza in un modo del tutto nuovo. Le relazioni intime portano tali interazioni su un altro livello, perché si decide di costruire un legame l’uno con l’altro. Insieme si affronta l’avventura di creare un nucleo in cui ci si sente sicuri, liberi e nutriti.

La vicinanza profonda che si sperimenta nelle relazioni le rende degli ottimi incubatori per la crescita personale. Essere alla presenza dell’altro non solo vi consente di mettere in pratica l’amore, ma costringe anche l’ego a vedere se stesso, anche se ciò che scoprite è difficile da sopportare. La vicinanza di esseri umani che sono imperfetti, per quanto abbiano coltivato a lungo la maturità emotiva e si impegnino nel lavoro su di sé, alla fine condurrà a qualche disaccordo o conflitto. Cercate di considerare questi momenti come opportunità per entrambi di vedere più chiaramente voi stessi, momenti in cui l’armonia è compromessa e può essere ricostruita in modo più saggio.

Quando siamo inconsapevoli di ciò che avviene nella nostra mente, il biasimo ingiustificato e la rabbia diretta contro le persone sbagliate sono molto comuni, che siano dovuti a vecchi schemi consolidati che vi impediscono di amarvi l’un l’altro o a una mancanza di consapevolezza che non vi permette di vedere che state proiettando su altri le vostre emozioni. Nelle relazioni è spesso evidente la presenza dell’amore, ma ciò che le complica è che tutto il peso emotivo che portate rallenta il flusso dell’osservazione lucida e il sostegno compassionevole alla felicità dell’altro. Quando la vostra mente è appesantita da sofferenze irrisolte e agitazione, le persone intorno a voi subiranno gli effetti dei vostri conflitti interiori. Anche se cercate di dimenticare tali sentimenti, ciò che non viene elaborato trasparirà dai vostri pensieri, parole e azioni. Se lasciate che sia il passato a guidarvi, vi sarà difficile amare gli altri al meglio nel presente.

Io e mia moglie Sara ci siamo incontrati alla Wesleyan University. Lei era una matricola e io uno studente del secondo anno e tutor del suo piano. Siamo diventati subito amici e abbiamo iniziato a parlare per ore, fino a tarda sera. Se da un lato la connessione istintiva tra di noi era forte e innegabile, dall’altro nessuno dei due pensava di diventare qualcosa di più di un amico per l’altro, finché pochi mesi dopo mi sono reso conto di provare per lei un sentimento profondo. Il fatto interessante è che i nostri amici pensavano fossimo già una coppia perché passavamo tanto tempo insieme, ma la verità era che ci cercavamo a vicenda per raccontarci le nostre storie di vita. A ogni modo, l’idea di parlarle dei sentimenti nuovi che provavo per lei mi agitava moltissimo.

Mi ero anche accorto di non essere l’unico ragazzo che cercava le sue attenzioni, quindi non ero sicuro che mi vedesse come qualcosa di più di un amico; ma una sera, all’inizio di novembre, ho preso il coraggio a due mani e finalmente le ho parlato. Grazie alle nostre chiacchierate precedenti sapevo che non aveva mai avuto relazioni e quando alla fine sono riuscito a confessarle quel che provavo ero molto nervoso, ma mi ha comunque sorpreso il fatto che la sua prima reazione sia stata dirmi che aveva bisogno di tempo per pensare. Poco più tardi nella serata mi ha detto che era pronta a parlare con me, ma appena ci siamo visti la prima cosa che mi ha chiesto è stata: “Pensavi a un rapporto duraturo?”. Ero talmente confuso da quella domanda che sono sbottato: “Ma almeno ti piaccio?”. Per fortuna era così, ma lei non voleva rischiare la nostra amicizia per un’avventura (ancora oggi ridiamo di quel momento).

Ci siamo detti che ci amavamo solo poche settimane dopo: ci è semplicemente sfuggito. Ma non avevamo la minima idea di come costruire una relazione sana insieme. Fra tutti e due eravamo al livello zero della maturità emotiva. Litigavamo spesso, passando dall’essere innamorati pazzi ad accusarci della sofferenza che non sapevamo gestire. Anche se parlavamo molto, comunicavamo poco. Le nostre liti si prolungavano perché eravamo entrambi concentrati sul voler avere ragione. Nessuno dei due aveva la pazienza necessaria per fare la persona matura.

Per anni non siamo riusciti a capire fino in fondo, e meno ancora a comunicare all’altro, che buona parte delle frizioni tra noi era provocata dalle tensioni non viste e irrisolte che ci portavamo dentro a livello individuale. Poiché entrambi eravamo poco consapevoli, faticavamo a vedere l’altro con chiarezza. Anche se siamo stati insieme per anni, infatti, fra di noi c’era sempre una certa distanza, in larga parte dovuta al fatto che io non ero sincero con me stesso riguardo alla tristezza e all’ansia che mi visitavano periodicamente e mi spingevano a rafforzare sempre più le abitudini malsane. Desideravamo entrambi il controllo in modi diversi e ci incolpavamo a vicenda di cose senza senso. I primi sei anni del nostro rapporto mi hanno fatto sentire come se di tanto in tanto fossimo travolti da un uragano. Siamo stati spesso sul punto di lasciarci, e a volte siamo arrivati a un passo dalla separazione, ma il legame fra noi ci faceva sempre riavvicinare. Oggi sono davvero grato del fatto che ci abbiamo sempre riprovato. Adesso ci reputiamo molto fortunati di esserci incontrati da giovani e di essere riusciti a stare insieme tanto a lungo, ma è stato il lavoro di guarigione intrapreso da entrambi a salvare il nostro rapporto e a renderlo quel pilastro che è oggi nella nostra vita.

Le cose sono cambiate davvero solo quando abbiamo iniziato a meditare. Il fatto interessante è che entrambi siamo stati attirati dallo stesso tipo di meditazione e pensiamo ancora che si adatti al meglio ai nostri condizionamenti individuali. Abbiamo iniziato a capire che il nostro rapporto con noi stessi era un caos totale e che il nostro modo di comportarci era ben poco autentico: in larga parte era fatto di reazioni governate dai traumi passati o da emozioni intense che avevamo accumulato nel tempo. Tutti quegli schemi basati sull’abitudine ci impedivano di amarci al meglio.

La meditazione ha la capacità unica di sviluppare la consapevolezza, il che ci ha permesso di capire quando ci incolpavamo a vicenda di cose che in realtà non avevano niente a che fare con l’altro. Poco per volta abbiamo iniziato ad accorgerci di come le nostre tensioni interiori ci spingessero a piegare la logica per trovare il modo di accusare l’altro. Certo, a volte uno dei due commetteva errori che facevano irritare il partner, ma perlopiù ci mettevamo a discutere quando eravamo di cattivo umore. Quel costante dito puntato si è lentamente trasformato in un “Sai, in questo momento non mi sento bene”, che per l’altro è un segnale del fatto che abbiamo bisogno di sostegno e compassione.

La meditazione ci ha permesso di sviluppare caratteristiche fondamentali, diverse per ciascuno dei due. Entrambi abbiamo iniziato affinando la capacità di evitare di reagire d’impulso, di osservare l’assalto delle emozioni anziché lasciarci trascinare ingigantendo i problemi. La capacità di fermarci e rispondere invece di reagire a caldo si è rafforzata con il tempo grazie alla meditazione, che ci ha insegnato a osservare il fuoco senza alimentarlo con altro carburante perché continui a bruciare.

Entrambi abbiamo iniziato a comprendere meglio noi stessi. Siamo arrivati a capire ciò che volevamo davvero dalla vita, quali fossero le nostre aspirazioni, in che modo il passato influenzasse il presente e come i nostri vecchi condizionamenti offuscassero la capacità di essere ricettivi l’uno nei confronti dell’altro. Abbiamo osservato le nostre paure e imparato che era molto meglio stare alla loro presenza che cercare di seppellirle o di fuggire via. Abbiamo capito che se volevamo diventare liberi a livello interiore avremmo dovuto imboccare la strada della sincerità. Abbiamo compreso che la violenza presente nella nostra mente ci impediva di essere reciprocamente gentili nella vita quotidiana. La relazione fra ciò che accadeva dentro di noi e il modo in cui trattavamo l’altro è diventata sorprendentemente chiara e questo ci ha dato speranza, perché via via che la nostra mente diventava più leggera, la pazienza, l’amore e l’altruismo hanno preso a scorrere meglio fra di noi.

Per entrambi i primi due anni di meditazione sono stati un periodo di scoperta di sé e di grande determinazione. Sapevamo che la guarigione in corso dentro di noi portava grandi risultati perché ci sentivamo molto meno tesi, ma sapevamo anche che per poterne beneficiare appieno avremmo dovuto perseverare. Abbiamo iniziato partecipando ai ritiri ma con il tempo ci siamo resi conto che sarebbe stato molto utile cominciare a meditare a casa nostra tutti i giorni. Lo sforzo necessario per opporsi alla pigrizia e alla sensazione di essere troppo occupati per dare spazio alla meditazione quotidiana è stato enorme. Farlo, però, aveva senso, perché investire nella nostra salute mentale avrebbe trasmesso più armonia alla nostra vita. Tuttavia, anche se la questione era molto chiara, non per questo sedersi sul cuscino diventava più facile. Alla fine ci siamo impuntati e abbiamo deciso che saremmo andati in quella direzione a qualunque costo. Niente ci avrebbe fermati.

Ogni coppia ha la propria storia, i propri metodi per superare gli ostacoli che si affrontano sempre in una relazione. Di recente ho ripreso i contatti con due cari amici che avevo conosciuto alla Wesleyan; il loro rapporto dura più o meno dai tempi in cui è nato quello fra me e Sara. A cena ci siamo aggiornati su tutte le cose di cui si parla normalmente, ma non volevo perdere l’occasione di sapere se avessero scoperto come essere felici insieme. Ho detto: “So che è una domandona e magari farei meglio a chiedervelo separatamente, ma come va il vostro rapporto?”. Loro si sono sorrisi a vicenda e ci hanno raccontato la loro verità. Erano andati a vivere insieme da poco, dopo anni trascorsi in città diverse. La pandemia li aveva spinti a compiere quel salto, ma all’inizio non era stato facile; non avevano passato molto tempo insieme al di là di brevi visite durante le quali avevano cercato perlopiù di divertirsi e stabilire un legame piacevole. Se a quei tempi uno dei due si sentiva giù, entrambi ne erano dispiaciuti perché volevano che il breve tempo che potevano condividere fosse spensierato. Quando sono andati a vivere insieme hanno scoperto molto presto che fino ad allora avevano evitato i grandi temi che invece dovevano affrontare. Per fortuna non hanno voluto stare a vedere se le cose “si sarebbero risolte da sole” e hanno chiesto aiuto a un terapeuta di coppia. Ci hanno descritto ridendo che avventura sia stata cercarlo; alla fine hanno trovato una persona con cui entrambi si sentivano a loro agio e che li ha aiutati a uscire dai vecchi schemi e ad affrontare le questioni che impedivano loro di amarsi al meglio.

Mi hanno parlato di uno schema particolare che aveva lasciato il segno: si aggrappavano inconsapevolmente all’idea che avevano l’una dell’altro quando si sono incontrati la prima volta. Si vedevano come le loro versioni più giovani dei tempi del college, ma questo stava diventando un ostacolo nel loro rapporto, perché entrambi erano cresciuti e cambiati in profondità. Hanno capito di dover amare intenzionalmente la persona che avevano di fronte nel presente. Le vecchie immagini che avevano dell’altro non comprendevano le tante lezioni apprese, la saggezza e la guarigione raggiunte nei molti anni trascorsi da quando si erano incontrati. Adesso erano persone nuove, ma ancora innamorate, di un amore più profondo e maturo. Alla fine hanno iniziato a entrare in contatto con la persona che avevano di fronte invece che con una sua versione esistita solo nel passato.

Sono stato molto felice per loro, perché la forza di quel legame era evidente e il loro impegno per la crescita aveva arricchito molto il rapporto. Entrambi si sentivano rinnovati e perfettamente a proprio agio con l’altro. Parlavano anche della possibilità di vedere ancora la terapeuta per essere proattivi nella relazione, anche se adesso l’amore scorreva libero e avevano raggiunto un’armonia nuova. Mi hanno detto che la loro esperienza con la terapeuta di coppia è stata così utile che ritenevano di poter acquisire grazie a lei altri spunti validi che avrebbero potuto aiutarli ad approfondire e migliorare ancora il loro rapporto.

Una buona comunicazione fa la differenza

Le coppie sono straordinariamente diverse tra loro e il modo in cui la vostra storia si evolverà è unico, ma anche se i rapporti difficili sono complessi e influenzati dalle contingenze, è comunque possibile utilizzare metodi di guarigione adatti al loro livello. Potete servirvi della meditazione o rivolgervi a un terapeuta di coppia oppure usare un metodo completamente diverso, ma vale davvero la pena di trovare lo strumento che funziona per voi e che vi aiuterà a maturare armonia e consapevolezza.

Un elemento fondamentale per costruire un rapporto armonioso consiste nello stabilire una modalità comunicativa che vi aiuterà entrambi a gestire i momenti difficili. Dovete pensare a cosa fare quando uno dei due si sente giù e a come gestire il conflitto fra voi quando accade.

Quando ci si sente demoralizzati è fondamentale comunicarlo chiaramente all’altro: fargli sapere a che punto siete dello spettro emotivo fornirà a entrambi le conoscenze necessarie per gestire il momento con calma e superarlo. Dare un nome alla sensazione aiuta la persona che si sente giù a portarla alla luce, in modo che non si crei confusione e che nessuno dei due debba comportarsi come se fosse più felice di quanto non sia. Quando abbracciate in modo consapevole la realtà di un momento difficile, potete trattare voi stessi con gentilezza finché non passa la tempesta. Accettare il punto in cui vi trovate vi aiuta a impedire che queste emozioni difficili ma passeggere pieghino la logica e creino conflitti laddove non ce ne sono.

A volte può non essere semplice ammettere ad alta voce che siete di cattivo umore, perché svelate le vostre imperfezioni e i vostri lati vulnerabili, ma spesso quest’azione contribuisce a interrompere la spirale mentale negativa. A volte l’umore nero ha una causa precisa, per esempio quando si risveglia qualcosa che appartiene al passato, ma altre volte i nostri sbalzi emotivi non sono facilmente identificabili. È come svegliarsi al mattino: a volte vi alzate tristi o con una sorta di pesantezza mentale, altre balzate giù dal letto, pronti ad affrontare la giornata nel migliore dei modi. Che ne conosciate o meno la causa, il modo in cui abbracciate la realtà dentro di voi e gestite le vostre reazioni per fare in modo che non peggiorino dipende da voi. Avete il potere di scegliere come rispondere alla situazione mentale che avete di fronte.

Io e Sara abbiamo elaborato un modo per sostenerci a vicenda nei momenti ardui. Ci segnaliamo le volte in cui le emozioni si fanno turbolente dicendo: “Ecco la rabbia che arriva” oppure “C’è tanta ansia che si agita in me” invece di dire “Sono arrabbiato/a” oppure “Sono ansioso/a”. Dirlo in questo modo riafferma il fatto che la nostra identità è separata da quell’emozione passeggera. Il passo successivo del nostro metodo consiste nel fatto che il partner più in equilibrio al momento prende l’iniziativa nel sostenere l’altro. Quando uno dei due si sente giù, l’altro cerca di dargli una mano preparando la cena, facendo le pulizie o qualunque altra commissione che per quel giorno sembri di troppo. Cerchiamo di farci avanti e appoggiarci a vicenda, perché anche se le tempeste sono passeggere, nel momento in cui attraversano una persona possono scombussolarla. Abbiamo scoperto che ricevere una richiesta d’aiuto è meglio che essere oggetto di biasimo o tensioni mal indirizzate. Chiedere al partner di darvi spazio in modo che possiate affrontare ciò che sta succedendo dentro di voi può aiutarvi a navigare in scioltezza in mezzo alla burrasca e a ridurre al minimo le tensioni che sorgono quando si attraversa un momento difficile.

Quando le persone sono intime, si verifica per forza di cose qualche conflitto, ma gli individui emotivamente maturi cercano di utilizzarlo come opportunità per aumentare la comprensione e l’armonia. Nessun rapporto è perfetto, perché nessun individuo lo è. Il conflitto è naturale perché tutti abbiamo un ego, e in genere l’ego è più motivato dal desiderio che dalla sincerità. L’insorgere di un conflitto non è necessariamente un male, né il segno che qualcosa non va: se gestito con saggezza, può aiutare i partner a conoscersi più a fondo e a onorare le rispettive verità restando flessibili. Non dovrebbe essere visto come un evento che non deve mai verificarsi, anzi: accadrà senz’altro, quindi tanto vale imparare ad affrontarlo al meglio.

Ogni volta che una coppia entra in conflitto, è fondamentale ricordare che gestire i problemi non ha niente a che fare con la vittoria. Se tutti e due cercate di avere l’ultima parola nella discussione, perderete entrambi. L’ego desidera avere la meglio, ma la chiarezza amorevole cerca di comprendere. Quando portate consapevolezza nell’ego, questo perde il suo potere e vi concede lo spazio per far sì che le vostre azioni siano motivate dalla compassione. Quando entrambi rinunciate a vincere, non vi resta che fare del vostro meglio per comprendervi l’un l’altro. Per capirvi davvero dovete esprimere a turno il vostro pensiero. Quando uno dei partner descrive il proprio punto di vista, l’altro deve fare del suo meglio per ascoltarlo mettendo da parte l’ego. A volte è un compito difficilissimo, soprattutto se la situazione ha risvegliato le vostre emozioni. Ma se entrambi vi concedete di capire che la prospettiva dell’altro è valida e che in realtà non nega la vostra, ciò contribuirà a calmare le acque permettendovi di ascoltare con il cuore le sue ragioni e di mettervi nei suoi panni. Questo metodo funziona solo se lo applicate a turno e prendete sul serio il compito di ascoltare con mente calma e aperta.

L’ascolto altruistico richiede un certo grado di maturità emotiva: la capacità di percepire la vostra verità senza esserne completamente dominati, in modo da poter afferrare qualcosa di più di ciò che succede al di là delle vostre emozioni del momento. Quando tocca a voi esprimere il vostro punto di vista, è utile descrivere le cose per come le vedete senza lanciare accuse o mettervi sulla difensiva. Sforzatevi di descrivere come vi ha fatto sentire una data cosa e come avreste preferito che andasse. Se vi rendete conto di avere sbagliato, ammettetelo apertamente e assumetevene la responsabilità. Questo non vi farà perdere il vostro potere; si tratta anzi di uno strumento efficace per disinnescare una lite. Se vi trovate in una situazione in cui entrambi avete fatto qualcosa che ha messo in agitazione il partner, è bene che abbiate l’umiltà di ammettere qual è stato il vostro contributo e chiedere scusa.

Che cosa significa davvero sostenere la felicità dell’altro?

“Offrire supporto” a volte sembra un’espressione vaga, perché il sostegno di cui abbiamo bisogno è molto legato alle situazioni. Ciò che ci serve può variare da un giorno all’altro e sicuramente da un anno all’altro, ma al riguardo esistono alcuni elementi fondamentali che possono aiutarci ad affrontare questo aspetto cruciale di una relazione sana.

Comprendere che l’altro non può rendervi felici. Questo è spesso uno dei bocconi più amari da ingoiare. La società ci ha condizionato profondamente ad aspettarci di essere felici quando troveremo la persona giusta. Ci viene detto che il partner potrà darci tutto ciò che manca nella nostra vita, che quella persona potrà soddisfare tutti i nostri bisogni e desideri e portarci una gioia infinita. La verità è che queste sono aspettative malsane basate su un forte attaccamento al piacere. Non abbiamo altra scelta che assumerci la responsabilità della nostra felicità, che deve essere coltivata nell’intimo per poi mostrarsi all’esterno. Il vostro stato mentale colora e rende vivido l’ambiente che vi circonda. Se non valutate adeguatamente il vostro paesaggio interiore, potete anche avere una vita tranquilla e un partner meraviglioso ma essere comunque infelici.

Comprendere che l’altro non può risolvere i vostri problemi emotivi. Analogamente, spesso ci aspettiamo che il partner sia la risposta alla nostra turbolenza interiore. Pensiamo che il suo amore sia sufficiente a darci una pace mentale durevole e a cancellare il passato difficile che ci condiziona ogni giorno. Evitare la responsabilità, non fare niente per comprendere la vostra storia e non cercare di gestire le vostre reazioni causerà conflitti all’interno della relazione. Se non capite che la vostra stabilità emotiva dipende da voi stessi, diventa facile cadere in un circolo vizioso in cui incolpate il/la partner delle tensioni interiori che nascono dentro di voi, anche quando tali tensioni non hanno necessariamente a che fare con lui/lei.

Riconoscere che il sostegno, per essere sano, dev’essere reciproco. Dovreste entrambi fare del vostro meglio per essere presenti quando l’altro ne ha bisogno. Per creare una relazione armoniosa ci vogliono due persone che si danno attivamente supporto. Se solo uno dà costantemente e l’altro riceve sempre senza fare la propria parte, ben presto il rapporto diventerà faticoso. Le relazioni dovrebbero essere un luogo di crescita e rinnovamento. È più che probabile che entrambi abbiate ancora tanto da imparare su voi stessi e su ciò che occorre per creare un amore durevole, ma è proprio qui che la comunicazione diventa fondamentale. Far sapere all’altra persona che avete bisogno di supporto le dà la possibilità di impegnarsi, anche se fornire sostegno è per lei una novità. Nessuno di noi ci riuscirà al meglio ogni volta, ma un impegno visibile fa una differenza sostanziale.

Evitare costrizioni e manipolazioni. Sostenere l’altro in modo che sia felice dev’essere un atto volontario, se volete essere davvero uniti. Ciascuno ha una capacità emotiva diversa dagli altri, così come una forza emotiva, e un modo tutto suo di dimostrare amore e di riceverlo. Chiedere una forma di supporto molto specifica può ritorcersi contro di voi se all’altra persona non sembra sano farsi avanti nel modo che desiderate. In definitiva possiamo chiedere sostegno, ma non possiamo mettere all’angolo l’altro né forzarlo per ottenere ciò che vogliamo: questo non è vero amore, anzi, si tratta di un atteggiamento potenzialmente dannoso. Ciò che invece potete fare è spiegare pazientemente all’altro il modo in cui entrambi desiderate essere sostenuti e verificare se quel modo corrisponde a ciò che siete in grado di fare. La chiave consiste nel trovare una corrispondenza fra i modi in cui il vostro partner cerca supporto e ciò che vi sembra possibile nell’ambito della vostra gamma emotiva. Se l’altro vi chiede cose che per voi non sono fattibili, rispettate voi stessi dicendoglielo.

Flessibilità. L’ultimo punto fondamentale è la flessibilità. Che siamo o meno aperti alla crescita, siamo tutti esseri in costante mutamento: quel che funziona un giorno potrebbe non funzionare affatto in una situazione diversa. Quando entrambi vi basate sulla comunicazione attiva e vi date da fare per scoprire che cosa l’altro consideri un sostegno utile, siete sulla buona strada. Tirare a indovinare è invece la ricetta ideale per combinare un disastro, quindi non aspettatevi mai che il vostro partner sia in grado di leggervi nel pensiero. Farete meglio a parlargli di come vi sentite e di ciò che vi occorre, in modo che possa offrirsi di aiutarvi. Vedere l’altro come un essere mutevole che nel tempo cambia preferenze vi permetterà di modificare più facilmente le cose quando sarà necessario.

Io e Sara abbiamo sempre lavorato sul nostro rapporto, ma una cosa che abbiamo deciso fin da quando abbiamo iniziato a dedicarci alla nostra crescita individuale è stata non pretendere di essere perfetti. Esigere che un rapporto sia perfetto lo schiaccia e lo distrugge. Raggiungere un equilibrio comprendendo questo punto e capire che una relazione è il luogo in cui più di ogni altro si fa pratica di condivisione (condividete la vostra vita, le gioie, le difficoltà e le vittorie) vi aiuterà a coltivare l’altruismo necessario per assistere la relazione nel suo cammino di crescita ed evoluzione. Anche se siete individui separati, non siete compartimenti stagni: vi aprite quanto basta perché il legame che vi unisce possa sostenervi come se foste una persona sola. In sostanza la vostra unione ha tre componenti fondamentali: voi, il vostro partner e il rapporto che vi lega in questo momento. Tutte e tre devono essere alimentate, nutrite e coltivate, in modo che l’armonia fluisca sempre più libera.

Dovreste ottenere entrambi almeno la metà di ciò che volete. Ma questa metà non rimane statica: dovrebbe cambiare nel tempo riflettendo le cose davvero importanti per voi. Tra queste possono esservi il modo in cui desiderate che il partner sostenga la vostra felicità, il tempo che di solito trascorrete insieme e altre decisioni importanti che influenzano entrambi. Attraverso una comunicazione chiara potete esprimere non solo ciò che conta davvero per voi quando impostate il lato emotivo del vostro nucleo, ma anche preferenze più banali, come cosa mangiare o guardare insieme alla televisione. Potete chiedervi: se si realizzasse solo la metà di ciò che desidero, sarei davvero felice? È realistico? Dal momento che siete due persone dotate di libero arbitrio, non c’è altra possibilità che condividere la leadership; se uno dei due decide tutto, il rapporto può presto degenerare dando luogo a schemi malsani o addirittura dannosi. Con questo non voglio dire che ciascun partner non abbia un peso diverso al momento di prendere le decisioni: per esempio, Sara è bravissima nelle scelte relative alla vita quotidiana, come stabilire quali sono le commissioni da fare, mentre io lo sono nelle decisioni a lungo termine, per esempio capire quando è il momento di adottare un cambiamento importante o di pianificare il futuro. Io tendo a correre rischi, lei preferisce evitarli. Sapere questo l’uno dell’altra ci aiuta a trovare una via di mezzo che permette a entrambi di sentirsi a proprio agio riguardo alle decisioni più importanti che prendiamo. Ovviamente quando facciamo scelte condivise ascoltiamo gli input dell’altro e discutiamo a fondo le cose. I rapporti funzionano quando si cerca di condividere il controllo. Nelle situazioni in cui una persona vuole sempre fare a modo suo, il rapporto diventa automaticamente malsano. Al massimo potete governare metà della relazione, ma non tutta.

Anche se ottenete la metà di ciò che desiderate, però, dovete sapere che l’altra metà non va perduta, anzi: la riceverete sotto forma di gioia empatica per il fatto che il vostro partner è felice. Se lo amate davvero vorrete supportarlo rendendo onore alla sua forza ed essendo felici. Con ogni probabilità avrete ben più della metà di ciò a cui aspirate, perché i vostri interessi e quelli del partner si allineeranno in molti casi diversi. Se amate veramente, proverete gioia quando l’altro ottiene ciò che desidera.

Una comunicazione più profonda

Spesso le persone comunicano male, perché ogni volta che una delle due parla, traduce i propri sentimenti in parole e a quel punto l’altra deve interpretarle attraverso il filtro dei suoi sentimenti del momento e della sua storia emotiva passata. Poiché comunichiamo tramite i filtri percettivi, è necessaria una certa calma e maturità emotiva perché ci si chieda a vicenda “Con questo che cosa intendi?” oppure “Puoi spiegarti meglio?” in modo da comprendere davvero ciò che è stato detto. Una comunicazione priva di pazienza ha buone probabilità di trasformarsi in conflitto; quella paziente, invece, tende a condurre a una connessione più profonda.

È impossibile sovrastimare l’importanza della comunicazione in un rapporto. È la base dell’unione ed è ciò che la salva nei momenti difficili. È il modo in cui vi tenete informati sulle vostre verità individuali e sui cambiamenti che si verificano nei vostri bisogni. Soprattutto all’inizio della relazione, ve la caverete meglio comunicando molto e sbagliando per eccesso finché non avrete cominciato a comprendervi meglio. Con l’apertura e il tempo imparerete sempre di più sulle preferenze radicate dell’altro; anche se state insieme da decenni non potete leggere nei suoi pensieri, e dal momento che entrambi siete esseri soggetti al cambiamento avrete nuove opinioni, idee e storie da raccontarvi. Ascoltare il partner con un atteggiamento altruistico, lasciando andare per un attimo il vostro punto di vista per esaminare con compassione il suo, vi aiuterà a cogliere in maniera molto più profonda il modo in cui ciascuno dei due vive le cose.


ciò che cambia davvero le cose è smettere

di fare ipotesi su quel che il tuo partner

sta dicendo e chiedere semplicemente chiarimenti

questo può impedire alle narrazioni sbagliate

che provocano discussioni di insinuarsi nella tua mente

ed evitare che i tuoi sentimenti ne siano feriti



Se riuscite a fare a turno nell’ascoltarvi con un simile atteggiamento altruistico, questo vi aiuterà a percepire che l’altro ha inteso la vostra verità. I modi sani di comunicare, basati su una sincerità compassionevole e sull’ascolto, danno luogo a un rispetto più profondo. Anche se i punti di vista possono essere offuscati da ciò che ciascuno di voi ha vissuto in passato, onorare il fatto che anche una prospettiva non chiara possa avere conseguenze concrete sui vostri sentimenti è molto importante. Tutti gli esseri umani vogliono essere visti. Se riuscite a fare questo dono al vostro partner, costruirete fiducia e unione.

Il genere di comunicazione che fa avvicinare due persone non si verifica se non c’è sincerità. È facile cadere in circoli viziosi di bugie innocue per compiacere gli altri o evitare i conflitti, ma anche le piccole bugie creano una distanza. Per raggiungere livelli più profondi di amore e unione dovete intraprendere il cammino della sincerità con voi stessi e coloro che vi circondano. Se volete davvero stare con qualcuno, non c’è spazio per la fuga o le menzogne: un sinonimo di “amore”, infatti, è “verità”.

Il punto è che commetterete errori e nessuno dei due farà sempre le cose giuste. Vivere una relazione matura non significa essere perfetti, ma accettare il fatto che entrambi state crescendo, il che rende ancora più importante la comunicazione. Ciò che vi avvicina non è solo l’amore che provate, ma anche l’impegno volontario a contribuire allo sbocciare della relazione.


maturità significa saper mantenere

la tua energia come desideri che sia

quando chi ti sta vicino cerca

di trascinarti nella sua tempesta

lo ascolti

gli offri supporto

ma al tempo stesso

lasci che la tensione sia soltanto sua

e che la pace sia tua




Il valore dell’amicizia

Segni di un legame di amicizia profondo:

Si ride molto.

La sincerità è benvenuta.

Il sostegno è reale e attivo.

La vulnerabilità è ben accetta.

Potete abbassare la guardia.

Vi ispirate a vicenda a crescere.

Vi scambiate buoni consigli.

Insieme vi sentite più forti.

Vi aiutate l’un l’altro ad affrontare i momenti difficili.



I legami più importanti sono spesso quelli con la famiglia che ci siamo scelti. Quando ci leghiamo alle persone giuste, la differenza è enorme. Nel corso della vita stringiamo molte amicizie: alcune sono temporanee, altre durano per qualche anno, e poche durano per decenni o per tutta la vita. Gli amici che si distinguono e lasciano il segno sono quelli a cui possiamo davvero raccontare la nostra storia e che ci rimangono al fianco nei momenti difficili. Quel clic dell’intuito che ci fa venire voglia di stabilire un rapporto con qualcuno spesso ci guida verso persone meravigliose con cui siamo destinati a condividere parte della vita. Sapete che il legame è autentico quando non sentite di dover mettere in scena una falsa versione di voi stessi. I veri amici hanno un qualcosa di spontaneamente disarmante che ci aiuta ad abbassare la guardia e consente alla nostra versione più autentica di emergere.

Certe verità difficili le accettiamo se ci vengono espresse dagli amici intimi, e da nessun altro. I veri amici non offrono un sostegno cieco. Anche se può essere difficile ascoltarli, è un dono avere all’interno della vostra cerchia più ristretta qualcuno che non abbia paura di dirvi quando andate nella direzione sbagliata. Non lo fanno perché proiettano le loro paure su di voi o vogliono controllarvi, ma perché tengono davvero al vostro benessere. Dal momento che vi conoscono bene, si sentono autorizzati a mostrarsi radicalmente sinceri con voi. Vi diranno parole che contribuiscono a riaccendere il vostro fuoco, in modo che possiate tornare sulla strada giusta quando vacillate. Ma soprattutto, gli amici che durano nel tempo sono quelli che apprezzano la vostra crescita, comprendono il valore della vostra guarigione e vi sostengono mentre cambiate. Non vi apprezzano perché recitate, vi apprezzano perché amano la vostra autenticità.

Ho conosciuto il mio amico più caro, Lennon, quando ero in quinta elementare. È incredibile che il nostro legame abbia resistito a così tante fasi diverse della nostra vita. Siamo finiti nella stessa scuola media e superiore, e in quegli anni ci siamo avvicinati moltissimo. Intraprendevamo sempre grandi discussioni sui film e i libri che volevamo condividere e analizzare insieme. Quando uscivamo con altri amici, spesso facevamo gioco di squadra, con battute a raffica, e nel tempo ciascuno presentò l’altro a cerchie diverse, sempre pronti com’eravamo all’avventura di conoscere persone nuove. Anche quando sono partito per andare al college il nostro legame è rimasto solido. Durante le vacanze trovavo sempre il tempo di vedere Lennon e passavo quasi tutte le estati da lui. Negli anni ho trascorso talmente tanto tempo a casa di sua mamma che mi sembrava la mia seconda casa. Il college, soprattutto all’inizio, è stato per me una sfida. Ero il primo della famiglia a frequentarlo e ho dovuto sbrigare da solo tutte le pratiche: richiesta di iscrizione, moduli per il prestito studentesco, test di ammissione. Persino il mio tutor mi ha sconsigliato di candidarmi alla Wesleyan, il college dove poi sono andato. Il passaggio dalla mia città a una cittadina universitaria mi ha disorientato molto, e sapere che a casa avevo la famiglia e amici come Lennon mi è stato di immenso aiuto.

Mi sono sentito di nuovo perso quando mi sono laureato e sono tornato a casa, ma Lennon non mi ha mai abbandonato, anche se ero spesso negativo e irrequieto. Anche lui all’epoca cercava qualcosa di più, una vita migliore, un’identità più ampia. Ci siamo sostenuti a vicenda cercando di capire cosa fare. La nostra amicizia non è mai stata perfetta (abbiamo litigato un sacco di volte e commesso errori che hanno ferito l’altro), ma ciò che ci ha mantenuti vicini come fratelli è stato il fatto di essere sempre riusciti a risolvere la situazione parlando. Non volevo perdere la nostra amicizia: era troppo importante perché potessi sacrificarla a causa di banalità o errori commessi per sbadataggine. Anche quando passavamo momenti difficili, sapevamo comunque di essere presenti per l’altro qualunque cosa succedesse.

Sua madre Ann è morta di recente e la sua scomparsa mi ha aiutato a vedere le cose in prospettiva. La sua assenza mi dà l’impressione che nella mia vita manchi qualcosa di fondamentale. Adoravo parlare con lei perché mi trattava da adulto anche quando ero un ragazzino; sentivo che ci teneva d’occhio per essere sicura che stessimo bene, ma non lo faceva in modo autoritario. Adesso, senza di lei, mi sembra che la responsabilità delle nostre vite ricada interamente sulle nostre spalle. Questa perdita mi appare enorme, ma per Lennon è inimmaginabile. Mi ha fatto capire quanto eravamo vicini, perché il mio cuore traboccava di compassione per il suo lutto. Il giorno del funerale abbiamo raccontato aneddoti della sua vita e parlato dell’influenza che aveva avuto su di noi; in vari momenti della cerimonia, Lennon si è seduto fra me e mia madre. Un legame come questo va al di là delle parole. Ancora oggi manteniamo i contatti, anche se non viviamo più nella stessa città.

Ci ha aiutato soprattutto il fatto di avere poche aspettative nei confronti dell’altro. Può sembrare un controsenso, ma questo atteggiamento flessibile ci ha sostenuto negli alti e bassi della nostra amicizia. Certi anni non abbiamo passato molto tempo insieme e altri settimane intere; la situazione ha continuato a cambiare perché la vita è andata avanti, ma entrambi, senza dircelo, abbiamo adottato la politica della porta aperta. L’altro punto di forza è stato che nessuno dei due aveva paura di parlare durante i momenti difficili e, una volta finito, lasciavamo andare la questione e andavamo avanti. Inoltre, c’eravamo l’uno per l’altro quando si presentava una difficoltà personale o avevamo bisogno di ragionare su un problema. Ci raccontavamo ciò che stava accadendo nella nostra vita da tanti punti di vista. Entrambi avevamo altri gruppi di amici, ma non si trattava di relazioni esclusive e, quando se ne presentava l’occasione, presentavamo l’altro alla nuova cerchia. Ciò che ha mantenuto la porta aperta è stato il fatto che fosse davvero facile parlarsi: il passato che ci legava riusciva a smorzare l’imbarazzo anche quando non ci vedevamo da tempo.

Nelle amicizie si possono senz’altro prendere degli impegni, ma sono diversi da quelli di una relazione di coppia. Vogliamo poter contare sui nostri amici, ma loro hanno anche bisogno di libertà per potersi costruire una vita ed elaborare le difficoltà come meglio credono. La persona che avete incontrato in un determinato periodo non rimarrà la stessa: proprio come voi, anche l’altro ha bisogno di concentrarsi sulla propria evoluzione. Gli amici che si sostengono a vicenda nella crescita personale devono trovare elementi profondi che li leghino al di là di ciò che è passeggero o superficiale. Un legame sul piano dei valori, della visione del mondo, della storia comune e il desiderio istintivo di stare accanto all’altro possono gettare le basi per un’amicizia durevole. Le risate possono avvicinarvi, ma ciò che vi fa sentire a casa in un’amicizia è ciò che condividete nei momenti più veri.

Un altro aspetto delle relazioni è che, per essere una parte profondissima della vostra storia, una grande amicizia non deve necessariamente durare per sempre. A volte incrociate una persona per un motivo specifico e trascorrete tanto tempo insieme, ma via via che crescete la vita vi porta in direzioni diverse: emergono diversi interessi che vi indirizzano verso nuove avventure. Anche se il tempo trascorso insieme è finito, l’amore non va perduto. Abbiamo solo una quantità limitata di tempo da dare agli altri, e questo vale più che mai a mano a mano che maturiamo: le priorità si fanno più chiare e a volte ciò significa compiere dei sacrifici. Mantenere attivamente un’amicizia richiede energia e tempo, ma anche se vogliamo davvero bene a una persona non sempre è possibile starle accanto quanto vorremmo.

Riflessioni


Quali aspetti dei vostri rapporti passati vi impegnate a non replicare più?

Come procede la pratica dell’ascolto altruistico? Riuscite a concentrarvi sulle parole dell’altro senza pensare subito a come reagire?

In che modo la vostra guarigione personale ha influenzato il rapporto di coppia? Sta creando nuove sfide o apre la strada a un legame più profondo?

Che cosa può fare il partner per sostenere la vostra felicità?

Che cosa potete fare voi per sostenere la sua felicità?

Quali metodi avete elaborato per affrontare le discussioni al meglio? Siete passati entrambi dal tentativo di averla vinta a quello di comprendere davvero l’altro?

In che modo descrivereste la comunicazione tra voi e il partner o la persona amica?

Ciascuno di voi si è assunto la responsabilità della propria felicità?

Siete riusciti a lasciar andare le aspettative sbagliate sull’altro, come per esempio aspettarvi che il partner sia sempre perfetto o che il vostro rapporto sia sempre piacevole?










Capitolo 8

Le sfide del percorso di guarigione




La guarigione è per i coraggiosi e per coloro che sono pronti ad affrontare la propria interiorità. Abbiamo talmente tante cose dentro, a seconda della nostra storia emotiva, che a volte ce ne sentiamo schiacciati. La fase iniziale del viaggio sarà nettamente diversa rispetto a quando vi ritroverete nelle trincee emotive profonde della scoperta di sé. L’idea comune che la guarigione non sia lineare è esatta: i momenti in cui è più profonda arrivano a ondate, e tra l’una e l’altra vi sono fasi di integrazione nelle quali potete connettervi con il vostro nuovo io. Lungo il cammino le sfide saranno uniche, legate ai vostri particolari condizionamenti e al metodo (o ai metodi) che avrete scelto per ricercare una felicità maggiore. Se fosse facile lasciar andare i pesi del passato, nessuno soffrirebbe. Di conseguenza non stupisce affatto che il processo del lasciar andare sia costellato di alti e bassi; e tuttavia, se riuscite ad affrontarli con consapevolezza, apertura e una mente sveglia, pronta a imparare, vi colmeranno di una saggezza nuova.

Misurare i progressi lungo il cammino

Cercare di misurare i progressi fatti durante il percorso è una sfida comune. Evitate di giudicarvi quando vi sentite particolarmente agitati, perché il vostro punto di vista è offuscato. Dal momento che la guarigione dipende in larga parte da quanto è acuta la consapevolezza, non sempre ci rendiamo conto che stiamo allenando la mente a diventare una sorta di microscopio che ingrandisce le radici di tutti i nostri schemi e dinamiche mentali. Il risultato di questo concentrarsi sulle cose di cui siamo consapevoli rivolgendo l’attenzione dentro di noi produce un flusso di nuove informazioni, che ci aiutano a ottenere una comprensione molto più profonda.

Questa chiarezza nuova viene talvolta portata all’estremo quando vediamo le nostre imperfezioni tutte insieme e cerchiamo di valutare quanto siamo cresciuti a partire da un dato momento, invece che in tutta la durata del nostro viaggio. Per esempio, a volte sentiamo il bisogno di paragonare il modo in cui siamo oggi con quello in cui ci trovavamo ieri, o il mese in corso con quello passato. Prendere in esame questi momenti molto limitati non dà conto fino in fondo del fatto che la guarigione non è lineare. In periodi ristretti possono esserci molte oscillazioni, alti e bassi o nuove scoperte su di noi che ci impongono di rallentare per poterle integrare appieno nella nostra consapevolezza. Oppure possono esserci in noi tante reazioni che vengono dal passato e finalmente sono emerse in modo che possiamo lasciarle andare. In entrambi i casi il nostro attaccamento alla perfezione vorrà vedere progressi chiari, quando invece la realtà del viaggio è molto più complicata e imprevedibile.

Certo, lo scopo di affrontare un viaggio di guarigione e impegnarsi nella crescita è diventare una versione migliore di voi stessi, ma è comunque cruciale comprendere che anche se alla fine la traiettoria punta verso l’alto, quando vi trovate a metà della salita incontrerete una realtà caotica in cui disfate il vecchio e vi esercitate nel nuovo, che si manifesterà nel costante flusso di cambiamento della vita.

Se volete davvero vedere chi siete, è meglio che vi confrontiate con quel che eravate prima di iniziare il lavoro interiore. Allentare consapevolmente l’attenzione microscopica su di voi, fare un passo indietro e osservare un tratto più ampio della vostra vita vi darà un’idea ben più chiara della distanza che avete percorso. Uno dei principali segni dei progressi compiuti è la differenza tra il modo in cui gestite le vostre reazioni adesso e quello in cui le gestivate in passato. Se reagite con meno intensità e siete in grado di scegliere alternative più produttive che accrescono il vostro benessere e la vostra autenticità, siete sulla strada giusta.

Questo livello più elevato di consapevolezza è utile, ma se non stiamo attenti a quando usarlo e a come indirizzarlo può darci un’idea distorta dell’ampiezza dei nostri progressi. È importante in particolar modo sospendere l’autoanalisi quando siete molto giù. Se la mente è in preda al caos non è facile osservare se stessi o affrontare l’autoanalisi in maniera equilibrata. Essere capaci di riconoscere quando si è demoralizzati è di per sé un segno di avanzamento, così come lo è sospendere i giudizi taglienti sul punto in cui ci si trova e abbandonare i dubbi sull’autenticità dei progressi compiuti. Avere la capacità di percepire chiaramente a che punto siete mentre attraversate tutta la gamma delle emozioni vi aiuterà a passare dallo svolgere un lavoro gravoso su voi stessi all’essere delicati con la vostra interiorità e trattarvi con gentilezza finché la tempesta non sarà passata.

Riconoscere i momenti più difficili e utilizzarli come segno del fatto che dovete essere pazienti con voi stessi e gli altri dimostra che la vostra saggezza sta aumentando. Vi aiuta anche a evitare di fare cose di cui in seguito vi pentirete o di iniziare liti senza senso perché le tensioni interiori vi spingono a cercare la rissa. Concentrarvi sul fatto di vivere la vostra giornata mentre la mente attraversa la tempesta non significa essere falsi o reprimere le emozioni; significa accogliere una gamma più vasta della propria realtà. D’accordo, non vi sentite benissimo, ma comprendete anche che alimentare quel fuoco aggiungendo altra tensione a quella che già provate non migliorerà le cose. L’unica opzione vantaggiosa è percepire la pesantezza della realtà e non aggiungere altro peso a quello che la vostra mente si sta sforzando di lasciar andare.

Allo stesso modo, non dovete aspettarvi che ogni giorno sia un trionfo. Certi giorni saranno difficili semplicemente perché guarire significa, in sostanza, dire addio al vecchio voi e al vostro modo di essere passato. Questa può essere una sfida perché andrete contro la corrente delle vostre abitudini umane cercando di esprimere la vostra natura. Con il tempo diventerà più facile essere davvero se stessi, ma all’inizio vi sembrerà di dovere sempre rallentare intenzionalmente per rompere qualche vecchio schema. Può apparire noioso e stancante, e inoltre sciogliere i nodi che vi hanno tenuti legati richiederà molto impegno, ma ne varrà davvero la pena.

Di fatto il cammino è pieno di inciampi e di passi indietro, prima che si possa compiere un grosso balzo in avanti. Dovrete affrontare continuamente l’attaccamento alla perfezione e ai progressi costanti riconoscendolo quando si manifesta e ricordando che questo percorso non è facile, è che è unico perché ciascuno ha una storia emotiva diversa. Il passaggio dall’oscurità dell’ignoto alla luce della comprensione non sarà perfetto, quindi continuate a impegnarvi nella guarigione ma siate gentili con voi stessi. Quando intraprendiamo il viaggio interiore accettiamo la sfida di evolverci e fiorire.

Momenti difficili nel percorso di liberazione

Ogni volta che guardiamo dentro di noi dobbiamo farlo con coraggio, perché ciò che scopriamo è spesso sgradevole. La guarigione aiuta a ripulire la mente, ma all’inizio vi mostrerà gli schemi che vi causano più angoscia. Le cose che abbiamo represso sono talmente tante che quando ci prendiamo il tempo di esplorare il nostro mondo interiore riemergono molti momenti del passato ed emozioni difficili, in modo che possiamo esaminarli e lasciarli andare. La parte complicata della guarigione sta nel fatto che, se vogliamo goderci la luce dei giorni migliori, dobbiamo prima essere disposti ad affrontare le tempeste.

Anche se non reprimiamo attivamente le emozioni, accumuliamo comunque tante cose dentro di noi. Quando reagiamo a emozioni particolarmente forti, queste lasciano una traccia nel subconscio che ci predispone a provarle di nuovo quando la mente riterrà di trovarsi in una situazione simile. Sciogliere questi fardelli intricati e liberarci dalle catene dei vecchi condizionamenti a volte causa momenti di turbolenza, perché il passato rivive dentro di noi, offuscando la mente e appesantendola mentre ci attraversa e alla fine ci abbandona.

Quando maturate la consapevolezza e cercate di liberarvi intenzionalmente dei vecchi schemi, il passato trova il modo di rimbombarvi in testa. Le reazioni emotive che nel corso del tempo si sono accumulate nel subconscio emergeranno dalle sue profondità, scuotendo e offuscando per un po’ i vostri pensieri.

Questi momenti difficili possono essere benefici se li affrontate in maniera da predisporvi al successo presente e futuro: quando sentite riaprirsi vecchie ferite, avete infatti una nuova possibilità di elaborare le cose in modo sano, invece di ripetere ciò che non ha funzionato in precedenza. In definitiva le difficoltà continueranno a presentarsi, ma saprete che la guarigione è reale quando vi sentirete in grado di affrontarle con delicatezza e pazienza, consapevoli che nessuna emozione nella storia della vostra vita è mai stata permanente.

I momenti di liberazione profonda, in cui ci si libera dei residui del passato, possono farci sentire appesantiti per ore o persino giorni. Se da un lato sembra spesso che tali fasi possano durare per sempre, dall’altro dovete ricordare a voi stessi che sono invece passeggere. Smettere di essere fedeli al nostro passato respingendo i vecchi schemi e concentrando intenzionalmente l’energia su nuove abitudini positive a volte può suscitare paura o dubbi perché entriamo in una nuova era della nostra vita; ma riconoscere i momenti transitori come una liberazione dal passato e affidarci a tale processo può aiutarci ad affrontare con saggezza gli alti e bassi della guarigione.

Il processo del lasciar andare è spesso silenzioso, ma a volte, prima che certe emozioni possano abbandonare il vostro essere, dovrete provarle anche se un tempo le rifiutavate o le rifuggivate. Ovviamente i ricordi non scompaiono, ma l’energia emotiva legata a certe memorie o idee è un ostacolo che dobbiamo imparare a eliminare. Anche se le emozioni del passato gridano mentre le lasciamo andare, non dobbiamo gridare loro di rimando ma consentire a noi stessi di osservare la nostra realtà: stare a contatto con la realtà diventa il nostro mezzo per guarire.

È facile confondere un momento tempestoso con un passo indietro, e tuttavia quei passi gettano le basi per un grande balzo in avanti. Le tempeste servono a due scopi principali: vi danno la possibilità di praticare l’accettazione e la gentilezza, e vi aiutano a lasciar andare tutto ciò che sale in superficie. Quando andate in profondità è normale avere giornate no nelle quali non riuscite a essere al cento per cento la versione migliore di voi. La guarigione a volte vi richiede di dedicarvi maggiore energia e attenzione, in modo da potervi occupare dei pesanti condizionamenti che state dissolvendo.

Quando percepite molta agitazione, dovete comprendere che la vostra mente cerca altri oggetti (persone, idee o situazioni) sui quali concentrarsi in modo da potersi turbare ancora di più. La tensione ha bisogno di carburante da bruciare, e quel carburante in genere è dato dagli attaccamenti che impediscono di accettare fino in fondo il momento presente per quello che è. Una mente già travolta dalla tempesta tende a mettere da parte il pensiero razionale e la compassione. L’aggressività passiva e i conflitti inutili si manifestano spesso quando lasciamo che il peso che grava sulla nostra mente indirizzi le azioni. Essa ha più familiarità con l’agitazione che con la pace, e tende a oscillare fra immagini del passato e del futuro. La pace necessita di un allenamento mentale intenzionale, perché la si trova solo nel presente.

Se le difficoltà sono insormontabili è segno che dovete appoggiarvi alla vostra cerchia, riprendere i contatti con gli amici oppure rivolgervi al vostro terapeuta o insegnante di meditazione, a chiunque vi sappia mostrare come navigare il vostro mondo interiore e proseguire positivamente il viaggio. Se queste persone vi hanno aiutato ad aprirvi, dovrebbero essere in grado di guidarvi anche mentre elaborate i vecchi condizionamenti. Il segreto consiste nell’avanzare lentamente nella tempesta. Accompagnare l’agitazione è più produttivo che aumentarla.

Una cerchia di amici che possono accompagnarvi nel viaggio di guarigione può essere un incredibile sistema di sostegno. Coloro che si dedicano al vostro stesso metodo introspettivo avranno sperimentato alti e bassi simili e sentiranno più facilmente compassione per la lotta nella quale siete coinvolti. Concedete agli altri la possibilità di aiutarvi e sostenervi: dicendo sì alla gentilezza e al supporto, darete loro l’opportunità di compiere un’azione positiva e meritoria. Così come è importante essere di servizio agli altri, lo è anche lasciare che gli altri lo siano per voi: quando permettiamo loro di aiutarci, lasciamo andare attivamente l’idea egocentrica di poter gestire tutto da soli. Gli esseri umani sono fatti per vivere in una comunità, il che significa trovare l’equilibrio fra il dare e il ricevere all’interno di quei gruppi sociali che sono la nostra casa. Quando ci aiutiamo a vicenda, pratichiamo al tempo stesso l’altruismo e miglioriamo il nostro futuro: ogni azione getta un seme che in seguito germoglierà e darà frutti nella nostra vita.

Siamo inconsapevolmente attaccati all’idea di guarigione e di progresso lineare. Ci aspettiamo di andare costantemente verso una maggiore pace, felicità e beatitudine. In realtà, però, la guarigione ha più a che fare con la costruzione di un rapporto profondo e sincero con la verità che percepite sul momento. Che il vostro umore sia buono o cattivo, incoraggiate voi stessi a cogliere al volo ciò che vi sembra vero, di qualunque cosa si tratti.

Lasciar andare il vecchio sé

Un’altra sfida della guarigione consiste nel lasciare andare il proprio vecchio sé. Via via che procede il lavoro di rilascio profondo, i vostri condizionamenti diventano sempre più leggeri, e questo provoca importanti cambiamenti in ciò che vi piace o non vi piace, e influenza quello che ricercate nei rapporti. Quando ci sforziamo inconsapevolmente di rimanere attaccati al nostro vecchio io, ossia a ciò che conosciamo meglio, capita di sentirci presi in un conflitto interiore. Desideriamo ardentemente un terreno sicuro e temiamo l’ignoto; spesso vi è un attaccamento al modo in cui eravamo, anche se c’erano aspetti di noi che ci causavano molta tensione. Quando vi concedete di vedere il mondo in modo nuovo potete sperimentare anche un tira e molla percettivo.

Poiché gran parte delle vostre percezioni è governata da ciò che vi è capitato in passato, guardare le cose in modo nuovo e prenderle per quello che sono senza valutarle costantemente in base ai ricordi vi parrà al tempo stesso strano e rigenerante. Concentrare la percezione sul presente richiede un’azione intenzionale. Così come avete dovuto impegnarvi a lasciar andare, dovrete accettare il nuovo voi che sta emergendo e proseguire con la costruzione di abitudini positive che sostengano la vostra rinascita interiore. Se vi impegnate seriamente nella guarigione, dovete lasciare che la vostra identità sia flessibile e fluisca nella direzione che più favorisce la vostra felicità.

Diventare più maturi nel cammino di guarigione significa accogliere fino in fondo l’idea di dover lasciare andare di continuo la persona che siete stati, anche per brevi periodi di tempo. Ciò che siamo cambia costantemente, ma quando iniziamo a imprimere una direzione al fiume del cambiamento, le trasformazioni che sperimentiamo possono diventare significative.

Avevo sempre pensato di essere uno che amava e leggeva soprattutto libri di storia, ma continuando a meditare sono apparsi nuovi aspetti di me. Ho iniziato a provare una passione tutta nuova per altri tipi di saggistica e per la letteratura ed è riemerso l’amore che avevo da bambino per la fantascienza. Adesso cerco di evitare di fare una classifica troppo rigida di quello che mi piace leggere e scelgo ciò che intuitivamente mi sembra adatto in un dato momento.

Concedere a voi stessi di avanzare in maniera organica e sempre aperta alla crescita vi aiuta ad allinearvi con il flusso spontaneo della natura. Essa è in continuo mutamento; niente rimane davvero immobile. Se guardate attentamente troverete sempre un movimento. Questo stesso principio vale anche per l’identità. Il vostro essere è in uno stato di moto costante. In voi niente è mai statico, e anche nel vostro nucleo più sottile è presente il dinamismo del cambiamento. Nella vita quotidiana ciò significa che i modi in cui concepite voi stessi andranno bene per qualche tempo, ma alla fine dovrete abbandonarli e adottarne di nuovi che diano spazio alla vostra crescita.

L’ego adora le etichette, non solo perché così riesce a comprendere le cose, ma anche perché può avere più ramoscelli con cui alimentare il fuoco dell’attaccamento. Le etichette però fungono da freni che ci aiutano a contrastare il flusso naturale del cambiamento e a volte costituiscono una forma di resistenza al lavoro di guarigione.

Dopo un periodo di guarigione profonda, le etichette che un tempo vi parevano utili per definirvi possono quindi apparire logore. Anche le cose che un tempo avevate capito e che vi avevano colpito e lasciato stupiti in seguito possono apparirvi prive di complessità o profondità. E via via che diventate più saggi la vostra prospettiva sul mondo può sembrarvi troppo limitante. La guarigione è uno stato di continua crescita: via via che maturiamo, infatti, sentiamo il bisogno di prospettive più complesse che ci aiutino a comprendere la condizione umana. Per evitare la sofferenza superflua è utile non attaccarsi a ciò che si conosce, comprendere che il punto di vista che adottiamo può anche essere temporaneo e riconoscere che acquisire esperienza e saggezza ci predispone a lasciar andare ciò che un tempo ritenevamo utile. Ciò che sappiamo di noi e del mondo può cambiare persino nel giro di un istante, soprattutto se restiamo aperti a un tipo di crescita che ci aiuti a rivendicare il nostro potere ed essere più felici.

Anche il rapporto con le vecchie ferite può diventare di ostacolo se lo concepiamo come un qualcosa di statico di cui non potremo mai liberarci. Se ci identifichiamo troppo con i nostri traumi e questi diventano parte integrante della nostra identità, il processo di guarigione può rallentare perché potremmo temere ciò che sarà la vita senza quella parte. La crescita è un processo di creazione e distruzione. Via via che il vostro vecchio io si disgrega diventando informe, ne nasce uno nuovo. Attaccarsi ai resti del passato non farà che rallentare il vostro arrivo nel momento presente: se volete vivere in modo da perseguire la libertà, non potete fare altro che lasciarli andare.

A volte, quando le cose che ci piacevano appaiono superate ci sentiamo strani, e quando ci rendiamo conto di essere andati al di là della nostra vecchia vita ci assale una sorta di smarrimento. In quei momenti è utile ricordare a noi stessi che avere gusti nuovi, nuovi modi di esprimerci e aspirazioni è un bene: per abbracciare pienamente la crescita, dobbiamo essere disposti ad avventurarci nell’ignoto.

L’identità è complicata. È necessaria, perché ci fornisce un quadro di riferimento che ci aiuta a interagire con il mondo, ma quando è eccessiva ed è accompagnata dalle etichette ci allontana dalla verità dell’impermanenza. La saggezza ci darà il benvenuto nella sua casa, ma prima di entrare bisogna essere disarmati; ci trova pronti e degni quando lasciamo andare tutte le idee e i punti di vista, e ci accoglie solo quando siamo pronti a osservare noi stessi senza giudizi né percezioni ostacolate dal passato. Comprendere se stessi è un conto, ma ottenere la saggezza senza tempo è un altro: ci chiede di fare un passo in più lasciando andare tutto.

Abbandonate ciò che pensavate di essere e abbracciate il fiume del cambiamento che scorre in ogni elemento mobile che dà luogo alla percezione di voi stessi: solo allora la saggezza vi condurrà alla libertà. La libertà infatti fiorisce nel campo della realtà ultima, dove la combinazione dinamica di particelle subatomiche dimostra chiaramente l’inconsistenza dell’ego umano. Poiché la nostra esistenza è transitoria, lo è anche il modo in cui definiamo noi stessi. È buona cosa conoscere se stessi, ma è ancor più importante liberare se stessi. L’atto di disimparare, necessario per ottenere la libertà, consiste perlopiù nel togliere etichette e strati che un tempo credevamo fossero il nucleo del nostro essere, in modo da incamerare, all’occorrenza, nuove etichette e idee di noi stessi, sapendo tuttavia che, con il tempo, anche queste cambieranno. Per destreggiarvi nel mondo vi occorre un sé, che però dovete lasciar andare se volete ottenere la liberazione definitiva. Vivere in equilibrio fra queste due verità vi permetterà di raggiungere più facilmente la pace interiore.

Accettare un andamento lento

Una delle idee più tossiche che possa impadronirsi di noi è quella della perfezione. Ce l’aspettiamo, la desideriamo, vogliamo vederla realizzata nella nostra vita e nei rapporti, ma la realtà e l’idea di perfezione sono in costante conflitto. La realtà è sempre mutevole: è trasformazione unita a imprevedibilità. La perfezione è l’opposto: è il tentativo di controllare le cose e di mantenerle entro i limiti di una certa immagine mentale. La realtà è un fiume che scorre, la perfezione un dipinto statico.

Soprattutto quando si tratta della nostra crescita personale e della qualità dei nostri rapporti, la perfezione riesce a distorcere in modo subdolo la nostra percezione, in modo che le cose grandi appaiano meno importanti di quanto siano davvero e i piccoli problemi inutilmente ingigantiti. Coloro che desiderano vivere bene non solo devono avere l’umiltà di mettere in dubbio la propria percezione, ma anche verificare periodicamente che la perfezione non abbia creato tensioni assumendo il controllo mentale.

Gran parte dell’armonia della vita emerge quando lasciamo andare. Se riusciamo a farci carico dei nostri obiettivi e a impegnarci per realizzarli abbracciando i progressi, invece di puntare alla perfezione, costruiremo basi solide per un cambiamento duraturo. Per essere produttivi non abbiamo bisogno di correre. Esercitarsi ad andare lenti non solo ridurrà l’agitazione interiore, ma potrà anche renderci più efficaci.

Il movimento lento è intenzionale, potente e pensato con intelligenza. Muovervi coraggiosamente al vostro ritmo e sottrarvi alle competizioni che vi siete imposti può costituire un grande cambiamento di paradigma. Mettere da parte le scadenze improrogabili, abbracciare uno sviluppo organico e mantenersi concentrati sulle azioni consapevoli può fare un’enorme differenza sulla quantità di cose che realizzeremo. Nell’equazione del successo interiore ed esteriore, la velocità è un fattore di scarso rilievo. Ce la caviamo meglio concentrandoci sullo sforzo, l’impegno e la costanza a lungo termine. Ricordate: ciò che rende le montagne tanto possenti e durevoli è anche il fatto che sono sorte lentamente, in un ampio arco di tempo.

In una società basata sulla velocità e la produttività, muoversi lentamente è un atto estremo. Finiamo per ritrovarci imprigionati nella frenesia per paura di rimanere indietro. Non ci rendiamo conto di quanto il bisogno di correre spesso sia autoimposto. In parte siamo motivati da ciò che secondo noi stanno facendo gli altri, ma questi pensieri non sono radicati fino in fondo nella realtà: sono in gran parte frutto della nostra immaginazione. Tra le nostre abitudini umane vi sono l’attaccamento alle gerarchie e il desiderio di non trovarsi agli ultimi posti; e sovrapponiamo questa percezione anche alla crescita, alla guarigione, alla saggezza, confrontandoci con gli altri per vedere “chi è il migliore” o “chi è più avanti”.

L’attaccamento alla velocità e alla gerarchia è una malattia dell’ego. Non c’è niente di sbagliato nel darsi degli obiettivi e realizzare grandi cose, ma quando siamo consumati principalmente dall’idea di superare gli altri, non lavoriamo più in modo equilibrato e in corso d’opera causiamo a noi stessi grandi sofferenze. È davvero una vittoria, se per tutto il tempo avete sofferto per la tensione mentale che vi siete imposti? Darsi da fare e creare senza attaccamenti, realizzare le cose per il vostro bene e quello degli altri, muoversi senza limiti rigidi di tempo, trovare un equilibrio fra l’impegno e l’assenza di tensione: questo è il modo in cui i coraggiosi e i saggi avanzano nella vita.

Quando il corpo è stanco, la mente tende a mettersi ben presto sulla difensiva. Quando ci sforziamo ripetutamente di realizzare tante cose, dimentichiamo di dare la priorità al riposo necessario. Ritrovarsi intrappolati in un ciclo di produttività costante consuma le nostre riserve interiori e a volte ci fa persino perdere l’equilibrio mentale. La tensione che deriva dallo sfinimento può facilmente trasformarsi in narrazioni di preoccupazione o in storie false che ci agitano ulteriormente. Quando si è stanchi (o affamati) è facile saltare alle conclusioni oppure perdere la pazienza con gli altri. Non c’è niente di sbagliato nel lavoro duro e nell’efficacia personale, ma garantitevi il giusto benessere prendendovi il tempo per riposare e vedrete che il cammino sarà molto più agevole.


gestisci le tue reazioni rallentando

ascolta l’intuito rallentando

recupera le energie rallentando

entra nel momento presente rallentando

percepisci la tua verità rallentando



Seguire il proprio ritmo

Via via che prendevo sempre più sul serio la meditazione mi sono fatto alcuni amici della mia età tra le persone che frequentavano il mio centro. Avevano la mia stessa dedizione e si impegnavano al massimo per liberarsi dell’ignoranza, dell’infelicità e dei vecchi schemi che li mantenevano all’interno di un circolo vizioso autodistruttivo. I loro sforzi erano per me di grande ispirazione, perché prendevano parte a un ritiro dopo l’altro e dedicavano un sacco di tempo anche al volontariato in quelle occasioni. Io andavo al centro poche volte l’anno per meditare e per servire durante i corsi di dieci giorni (servire significa essere di supporto ai meditatori preparandogli i pasti), ma i miei amici non si allontanavano mai. Dopo qualche mese, quando tornavo, mi sembravano più saggi, calmi e in sintonia con la verità che erano riusciti a contattare dentro di loro.

Anche se mi era di grande ispirazione la loro forza mentale, che li spingeva ad affrontare continuamente quel processo trasformativo, provavo anche moti di gelosia e mi sentivo un po’ escluso. Anch’io volevo essere libero, e sapevo che la libertà richiede impegno. Perché non vivevo al centro di meditazione, come facevano loro, e non avanzavo sul cammino a un ritmo altrettanto veloce? A essere sincero provavo molta tensione e dubbi riguardo al mio modo di affrontare le cose, e desideravo fare di più. Ma quando mi domandavo se avessi ulteriore spazio mentale ed energia per meditare e servire ai ritiri più spesso, la risposta era no. Sentivo di ricevere più che a sufficienza frequentandoli poche volte l’anno e meditando due ore al giorno a casa. Aumentare lo sforzo non sembrava la cosa giusta da fare. La trasformazione che stavo compiendo mi pareva abbastanza profonda e i cambiamenti di percezione mi davano l’impressione di essere già parecchio impegnato. Stavo imparando tantissimo, ma istintivamente sapevo di avere bisogno di tempo fra un ritiro e l’altro per metabolizzare il tutto e interiorizzare fino in fondo le nuove intuizioni.

Dovetti rientrare in contatto con la mia umiltà e abbracciare il fatto che il mio ritmo è soltanto mio; dovetti riconoscere che la quantità di tempo che dedicavo ogni anno ai ritiri era quella che potevo gestire. Dovetti anche accettare di avere delle responsabilità, al di là della meditazione, verso mia moglie e la mia famiglia. Con il tempo mi sono reso conto che la dedizione non si misura in base a quanto si lavora sodo o all’intensità della pratica: si misura in base alla capacità di rimanere fedeli al proprio cammino a prescindere dal tempo che richiede. Con i miei condizionamenti ero in grado di affrontare momenti intensi, ma avevo anche bisogno di calma per rendermi conto di quanto avessi lasciato andare. Inoltre, sentivo una forte spinta a concedermi del tempo per seguire l’aspirazione che avevo scoperto grazie alla meditazione: un innegabile bisogno di scrivere.

All’epoca non mi rendevo conto di quanto poco comprendessi il mio cammino e di come confrontarmi con gli altri mi facesse dubitare dei miei progressi e del mio impegno. Era meraviglioso avere tanti amici che praticavano i miei stessi precetti, ma dovevo andare avanti seguendo il mio ritmo, evitando di paragonare il loro cammino al mio. Avere compagni di guarigione è una cosa potente, persone che condividono gli alti e bassi del vostro viaggio, che conoscono la strada da voi percorsa e possono sostenere i vostri successi interiori e parlare con voi delle intuizioni che emergono nella vostra vita. Sono persone impagabili che accendono la vostra ispirazione in modo che possiate continuare ad avanzare nel fango e aprire nuove vie nel vostro panorama interiore. Ma il punto fondamentale è comprendere che i vostri compagni di esplorazione guariscono ciascuno al proprio ritmo. Mantenere quello adatto a voi vi permettere di avanzare a un passo sostenibile, il che significa che riuscirete ad andare più a fondo e il vostro cammino sarà più proficuo.

La competitività ha un modo subdolo di insinuarsi in ogni sfaccettatura della vita, persino nel viaggio di guarigione. Il desiderio ci spingerà a voler provare ciò che provano gli altri, a superare problemi importanti e raggiungere nuove vette di felicità in breve tempo, ma la vera guarigione non ha niente a che fare con la velocità e nemmeno con i confronti. Notare queste tendenze dentro di noi e ricondurci all’idea fondamentale che il nostro viaggio è personale, intimo e unico, ci aiuterà a ritrovare l’equilibrio e a riprendere un ritmo sostenibile di crescita interiore.

Crescere in modo sostenibile significa conoscere voi stessi e sapere quanto potete gestire; significa sapere qual è il punto di equilibrio fra lo svolgere un lavoro profondo su voi stessi che fa riemergere le tante cose del passato che dovete elaborare, e lasciare ampio spazio al riposo e all’integrazione. Se continuiamo a scavare sempre più a fondo senza darci il tempo di riposare e trovare sollievo costringeremo noi stessi a vivere in uno stato costante di malessere e creeremo le condizioni per perdere la stabilità. Se ci sforziamo troppo, infatti, potremmo ritrovarci sfiniti e provare il desiderio di abbandonare il lavoro su noi stessi. In sostanza, quando si tratta della propria guarigione, la maturità consiste nel non far emergere così tante cose in una volta sola da sovraccaricare lo spazio mentale; non dovete turbarvi caricandovi eccessivamente di traumi passati e questioni emotive: ciascuno di noi ha dentro di sé talmente tanti schemi di condizionamento che ce la caviamo meglio ricercando piccole vittorie interiori invece che affrontando tutti i problemi in una volta sola. Anche se questi sono profondamente interconnessi, non c’è niente di male nell’eliminare le erbacce in modo da potersi schiarire la visuale e solo dopo raccogliere le forze per estirpare le radici di ciò che ci provoca tanta infelicità. Maturare la consapevolezza in modo da poter avere un’idea chiara di ciò che potete gestire vi aiuterà a rimanere in equilibrio.

I periodi di integrazione sono un elemento chiave del muoversi al proprio ritmo. La saggezza che ricavate esplorando la vostra interiorità è potente ed esemplare: può scuotervi fino alle ossa e cambiare completamente il modo in cui vedete voi stessi e il mondo. Trascorrere del tempo sperimentando la vostra verità dà luogo a una trasformazione incredibile, e la verità non si limita a parlarvi e darvi degli insegnamenti, ma vi chiede di incarnarli e di portarli con voi ovunque andiate. Accettare tutto ciò che siete, amare le parti più difficili di voi, venirvi incontro con compassione e gentilezza e portare questo livello di consapevolezza nella vostra vita provocherà cambiamenti radicali nella vostra personalità e nel comportamento. Se volete che questo lungo cammino sia sostenibile, dovete darvi il tempo di ambientarvi nel vostro nuovo sé. Lasciare che ciò che avete imparato si fissi alle vostre percezioni richiede tempo e intenzione, e concedervi lo spazio per trovare ed esplorare il vostro nuovo ritmo mentre rivedete ciò che avete imparato è un lavoro fondamentale che vi prepara al successo futuro della vostra crescita.

Riflessioni


Quale sfida vi ha sorpreso non appena avete iniziato il vostro cammino di guarigione?

Riuscite a ricordare un periodo del vostro viaggio di guarigione in cui siete stati orgogliosi di come avete gestito una situazione difficile? Che cosa c’era di diverso rispetto al modo in cui l’avevate affrontata in passato?

Che rapporto avete adesso con la vostra identità? Ha più spazio per essere flessibile?

Quali spunti di saggezza vi erano utili un tempo ma non si accordano più con la vostra vita di adesso?

Rispettate il bisogno di riposare? Siete in grado di capire quando sperimentate un rallentamento e di accoglierlo, anziché opporgli resistenza?

Vi siete abituati a seguire il vostro ritmo nel cammino di guarigione?

In che modo sono cambiate le vostre preferenze da quando avete iniziato il viaggio? Avete avuto difficoltà nel lasciar andare il vostro vecchio sé?

In che modo affrontate le vostre tempeste? Che cosa le scatena? Possedete risorse o tecniche che vi aiutino a superarle?










Capitolo 9

I cambiamenti dentro e fuori di noi




Quando la vostra mente inizia a entrare in contatto con la vostra natura umana in maniera più agevole, si verificano cambiamenti nella vita quotidiana. All’inizio possono manifestarsi lentamente, ma con il tempo si moltiplicano e l’impatto del lavoro interiore diventa innegabile. Il modo in cui vedete voi stessi e il mondo può cambiare a tal punto che inizierete a sentirvi come se viveste una nuova vita, una specie di rinascita. Uno dei maggiori progressi si verifica quando le vostre percezioni sono meno influenzate dalle emozioni difficili del passato e più incentrate sull’accogliere ciò che accade senza formulare giudizi severi.

Riuscire a vedere il mondo e a viverlo con una mente fresca, non più in modalità di sopravvivenza, è un dono che possiamo fare solo a noi stessi. L’impegno nell’introspezione darà luogo a una trasformazione interiore che farà espandere tutto ciò che di buono avete dentro e rafforzerà le caratteristiche positive che sostengono il benessere, facendo sì che assumano il comando e diventino l’aspetto dominante della vostra mente. Quando si attraversa un momento di rinascita, non ha più senso che ci si aggrappi al proprio vecchio sé. Si può rendere giustizia alla propria crescita solo andando nella direzione dei progressi ottenuti e accettando che il guscio del vecchio sé si rompa e vada in frantumi. La sfida di questa espansione sta nel lasciar andare l’attaccamento alla persona che si è stati e alimentare il coraggio in modo da accettare il proprio sviluppo naturale.

Creatività

Quando riuscite a stabilire un contatto più profondo con la vostra natura umana, la vostra mente sarà più lucida perché non è più tanto concentrata sul passato. Questa capacità di avere una visione fresca delle cose vi aiuterà a risolvere i vecchi problemi in modi nuovi. La sensazione di essere bloccati e intrappolati in un problema ricorrente è spesso indotta dalla nostra incapacità di vedere chiaramente la situazione: quando continuiamo a guardare noi stessi e la nostra vita attraverso le spesse lenti del passato, infatti, è difficile ideare nuove strategie per eliminare quei blocchi. Più riuscite a essere nel presente, maggiore sarà la vostra lucidità mentale, e tale lucidità potrà aiutarvi a vedere al di là del vostro punto di vista e permettervi di essere aperti al flusso della creatività. Pace interiore e lucidità mentale costituiscono una combinazione potente che genera forme di pensiero originali e creative. Le intuizioni migliori a volte emergono quando la mente non ha fretta e può soffermarsi con pazienza su una questione. Una mente rilassata è aperta alle intuizioni e può ricollegare i puntini delle conoscenze già accumulate per creare prospettive nuove. Le intuizioni che cambiano la vita non sono autoimposte, ma si presentano secondo i loro tempi. Dovete solo concentrarvi sull’essere e sull’osservare.

La creatività è la scintilla di ispirazione che permette alle nuove idee di venire alla luce; è più potente quando smettiamo di allontanarci da noi stessi, quando stabiliamo un contatto forte e aperto con il nostro modo di sentirci. La creatività richiede energia, e in genere la nostra energia è assorbita da preoccupazioni, ansie, paure o agitazione. Quando la mente si fa armoniosa ed è meno travolta dagli schemi delle vecchie abitudini si ritrova a dimorare più facilmente in uno stato rilassato che fornisce energia in abbondanza. Quando è in contatto con il momento presente, vi sentite rinvigoriti perché non siete più intrappolati nelle narrazioni del passato. Per questo la meditazione è così tonificante: pratichiamo la consapevolezza e la presenza. Che siate consci di ciò che accade dentro oppure davanti ai vostri occhi, vi è una presenza intenzionale che vi aiuta a rimanere aperti agli spunti creativi che possono presentarsi.

Quando la mente non è più sovraccaricata dai suoi fardelli, può guardare al mondo con occhi nuovi. I cambiamenti interiori che nascono da una guarigione intenzionale influenzano le nostre vite, ma possono anche avere un grosso impatto sul mondo. La guarigione apre la porta alla felicità e alla creatività, non solo per gli artisti. Chiunque vi si impegni, in qualsiasi campo operi, sarà in grado di portare intuizioni nuove nel proprio lavoro. Fra creatività e coraggio vi è un rapporto stretto: ci vuole coraggio, infatti, per costruire qualcosa di nuovo e mettersi in gioco in un modo che si discosta dalla norma. Inoltre, la creatività si diffonde a macchia d’olio: non solo gli scienziati possono fare nuove scoperte, anche gli insegnanti riusciranno a ideare metodi pedagogici migliori e così via. La collettività avrà il coraggio di dire no ai vecchi modi di fare le cose e porterà avanti idee nuove per creare una società più armoniosa. Immaginate le soluzioni politiche ed economiche che potranno emergere da milioni di persone al mondo dedite attivamente alla guarigione di se stesse!

Nuovi confini e nuove azioni

Quando la guarigione sarà avviata, percepirete in modo naturale un forte bisogno di confini. All’inizio l’espressione del nuovo voi sarà fragile e avrà bisogno di rafforzarsi e trovare spazio per maturare pienamente. I confini svolgono un ruolo importante in tal senso perché vi forniscono lo scudo contro il mondo che vi occorre mentre compiete la metamorfosi. Costituiscono una forma di protezione che vi aiuta a rimanere allineati alla persona che state diventando. Pensate ai confini come a un modo non solo di rivendicare il vostro potere, ma anche di progettare intenzionalmente la vostra vita. Non appena iniziamo a osservare noi stessi, infatti, ci rendiamo conto che in passato la mancanza di confini ci ha messo in difficoltà.

Assumervi l’impegno della vostra guarigione, inoltre, vi rende più selettivi rispetto alle persone a cui dedicate il vostro tempo. Coloro che vi circondano senza dubbio vi influenzeranno: l’umore degli altri non si limita a essere percepibile, ma influenza i nostri pensieri, le nostre parole e le nostre azioni, e crea una determinata atmosfera all’interno di una stanza. Quindi, non solo dovrete essere consapevoli dell’energia che diffondete, ma dovrete anche riconoscere le altre energie che ammettete nel vostro spazio. In definitiva sono le vostre percezioni e reazioni a condizionare la mente e a esercitare l’impatto maggiore sul modo in cui vi sentite, ma frequentando ambienti che alimentano i vecchi schemi che cercate di spezzare non vi fate certo un favore. Se si vuole proteggere il nuovo sé che si sta coltivando, è essenziale prendere le distanze dalle situazioni che appesantiscono. Potete farlo in un modo che rispetti la vostra verità senza però essere maleducati, dicendo per esempio “Mi dispiace, ma questa cosa non fa per me” oppure “In questo momento non mi farebbe bene”. Via via che riaffermate la vostra integrità interiore, quello che gli altri dicono o fanno avrà sempre meno impatto su di voi. Riuscire ad avanzare nella vita rimanendo allineati al modo in cui volete sentirvi e comportarvi è un segno di grande maturità.

In questo processo è essenziale costruire confini che si rivelino utili sul momento e verificarli via via per ridefinirli e modificarli in base alle esigenze personali. Costruire confini è diverso dall’erigere muri. Un muro può facilmente diventare un blocco che ci impedisce di evolvere e di imparare ad affrontare le situazioni interpersonali difficili, mentre un confine sano supporta il nostro benessere. Un muro è un tentativo a lungo termine di fuggire, di proteggerci dalle sensazioni sgradevoli, ma un confine è un bisogno temporaneo di spazio che muta via via che matura il nostro mondo interiore.

Non c’è niente di male nel difendersi e allontanare dalla propria vita le persone che ci causano dolore, ma in fin dei conti è impossibile eliminare tutte le difficoltà. È meglio impiegare la nostra energia per coltivare la pazienza e le capacità di problem solving, in modo da poter affrontare gli ostacoli via via che si presentano. Ciascuno deve trovare il proprio equilibrio con i confini, cercando di capire dove sono necessari e dove invece sono eccessivi. Nessuno conosce la vostra vita quanto voi e nessuno sa quali siano i vostri bisogni in un dato momento, a meno che non li chiariate a voi stessi e alle persone che vi circondano. Avete il diritto di organizzare il vostro spazio in modo che vi permetta di prosperare.

Quando entrate in contatto con la vostra interiorità, anche il modo di rapportarvi agli amici si modificherà. Diventare più sinceri e aperti con voi stessi renderà più forti e profondi i legami con la vostra cerchia più stretta. I confini vi aiuteranno a infondere energia nuova nei rapporti ai quali tenete davvero. Coltivare un rapporto infatti richiede tempo e intenzione, il che significa che vi lascerete alle spalle i legami superficiali, non perché siate maleducati o cattivi, ma semplicemente perché un essere umano ha una quantità limitata di tempo: in un mondo che in genere procede a ritmo rapido e ci impone un uso massiccio delle tecnologie, l’energia che possiamo dare agli altri non è infinita. Il punto importante è che finalmente potrete dedicare attenzione alle amicizie che contano per voi, così che possano fiorire.

La vostra cerchia più intima sarà composta da persone veramente autentiche, la cui presenza è tonificante, con cui potete farvi una risata ma anche condividere la vostra verità, e che vi sostengono nella crescita. Le amicizie sono un investimento fondamentale: sono la rete che può risollevarvi nei momenti difficili e condividere la gioia quando i vostri progetti hanno successo. Il rapporto con gli amici cambierà via via che proseguirete nella vostra crescita. Nessuno vi darà tutto ciò di cui avete bisogno, ma avrete più conversazioni che vi lasceranno a bocca aperta, che cambieranno il vostro punto di vista, che vi ispireranno a intraprendere un’azione e vi ricorderanno perché la vita è un miracolo di cui dovreste approfittare al massimo. La consapevolezza e la crescita rappresentano le fondamenta, ma gli amici sono le colonne che sostengono il tetto della vostra casa.

I cambiamenti che vivrete a livello mentale ed emotivo si rifletteranno all’esterno in tutti gli ambiti della vostra esistenza. Il processo inizierà dentro di voi, ossia dalle vostre percezioni e dal vostro rapporto con gli alti e bassi mentali e della vita; poi i mutamenti toccheranno la vostra cerchia più stretta, anche se le persone che vi circondano non hanno affrontato l’impegno di trasformare se stesse. L’evoluzione del vostro comportamento farà apparire nuovi certi rapporti di lunga data e, quando inizierete a comportarvi diversamente con le persone più care, ciò le indurrà a rivedere il loro modo di interagire con voi. A volte avranno paura dei cambiamenti, ma altre saranno ispirate dalla vostra crescita, troveranno quei mutamenti rigeneranti e saranno stimolate a raccogliere il coraggio necessario per cambiare il loro modo di agire nei vostri confronti.

Il mio rapporto con mio padre si è trasformato profondamente quando ho iniziato il percorso di trasformazione. Siamo sempre stati vicini, ma tra di noi vi era un certo distacco perché nessuno dei due era davvero in contatto con le proprie emozioni. Il nostro rapporto era autentico, ma avrebbe beneficiato di una maggiore profondità. Il suo amore per la famiglia è sempre stato grande, ma perlopiù lo dimostrava tramite gli sforzi che faceva per darci un tetto e mettere il cibo in tavola. È stato lui a portarci negli Stati Uniti; ha guidato il cambiamento in modo che potessimo avere una vita migliore. Non ho mai dubitato del suo amore, dimostrato dal fatto che lavorasse instancabilmente per soddisfare i nostri bisogni primari.

Quando ho iniziato a guarire la mia mente e ad approfondire il contatto con la verità, ho percepito tanto affetto e gratitudine per lui e per tutto ciò che aveva costruito per noi. Il fatto che avesse avuto un’infanzia più dura della mia e che avesse dovuto affrontare la sua battaglia di immigrato povero, tutta in salita, con il tempo lo avevano indurito: non esprimeva spesso i suoi sentimenti e non era uno che amava gli abbracci. Poco dopo aver iniziato a meditare mi sono fatto coraggio e ho cercato di cambiare lo schema del nostro rapporto: un giorno, quando è tornato a casa dal lavoro, l’ho stretto forte e da allora ho iniziato ad abbracciarlo spesso e a dirgli che gli volevo bene. Il mio amore ha indebolito il muro che si era costruito nel tempo e mio padre ha cominciato a dirmi che anche lui mi voleva bene e poco per volta mi ha rivelato altri dettagli della sua storia. Il fatto che io mi fossi mostrato vulnerabile ha cambiato le dinamiche fra di noi: ha iniziato ad aprirsi ed è diventato più autentico e giovanile. Ha iniziato ad abbracciare non solo me, ma anche gli altri membri della famiglia e a esprimere il suo affetto. Ha smesso di sentirsi in dovere di portare da solo il fardello dei suoi momenti negativi. Un abbraccio e poche parole affettuose hanno cambiato per sempre il nostro rapporto, aprendo così tante vie nuove e profonde fra noi che oggi il nostro legame continua a fiorire via via che affrontiamo insieme la vita.

Il fatto interessante, e che ho visto ripetersi tante volte, per me e per gli altri, è che affinché i rapporti comincino a cambiare non occorre che tutti coloro che rientrano nella vostra cerchia intima affrontino un processo di guarigione intenzionale basato sull’introspezione. Se vi impegnate sul serio nella guarigione, il modo in cui vi relazionate alle persone care diventerà molto più autentico e avrete più coraggio per vivere la vostra verità. Chi accoglierà le vostre nuove azioni potrà interpretarle come un invito ad aprirsi di più con voi, sapendo di potersi concedere di essere vulnerabile. Certo, alcuni magari rimarranno confusi o spiazzati dalla vostra autenticità, soprattutto se il rapporto che hanno con se stessi è superficiale. In ultima analisi, se vi vogliono davvero bene vi accetteranno nelle diverse fasi del vostro percorso di evoluzione e guarigione. Comprenderanno che state sbocciando per diventare migliori e vi sosterranno con gioia. Un cambiamento nel vostro agire ha il potere di avviare una serie di eventi a catena capaci di rompere gli schemi prestabiliti e aprire uno spazio tra voi e l’altra persona: l’amore scorre più facilmente laddove sincerità e vulnerabilità sono benvenute.

Comunità

La cerchia successiva che sarà toccata dalle onde della vostra trasformazione è la comunità di cui fate parte, che comprende il luogo in cui vivete e il lavoro che svolgete per vivere. In questo vasto spazio interagite con tante persone: alcune interazioni vi fanno piacere, mentre altre vi risultano difficili. Una delle cose più importanti che si imparano grazie all’introspezione è un maggiore senso di compassione per gli altri, che emerge perché comprendete come la vostra storia abbia influenzato i vostri schemi interiori. Una volta la monaca buddhista Pema Chödrön ha detto: “La compassione non è un rapporto fra guaritore e persona ferita, è un rapporto fra pari. Solo quando conosciamo bene la nostra oscurità possiamo essere presenti a quella degli altri. La compassione si concretizza quando riconosciamo l’umanità che condividiamo”. Comprendere davvero quanto possa essere difficile la vita e come tale difficoltà influenzi il modo in cui percepiamo le cose e ci comportiamo mette in moto una compassione nuova nei confronti delle persone con cui interagiamo. Anche di fronte a quelle che non ci piacciono siamo in grado di capire che gli schemi hanno per forza di cose un’origine: forse dietro un’esteriorità dura e sgarbata c’è un trauma o una tragedia che induce un comportamento egoistico, improntato alla sopravvivenza. Attingendo a una maggior compassione metteremo meno tensione nei rapporti, il che inevitabilmente renderà migliore l’incontro per tutte le persone coinvolte.

Quando diminuiamo il nostro carico mentale grazie all’autoguarigione, di solito ci ritroviamo ad avere più energia vitale. All’interno delle nostre comunità può voler dire avere più spazio mentale per prendere parte alle attività che sono in linea con i valori e le aspirazioni che abbiamo scoperto di avere. Poiché siamo meno distaccati da noi stessi, adesso possiamo stare più vicini alla nostra comunità, intraprendere azioni dirette e fare la nostra parte per plasmarla. Quando iniziamo a percepire la nostra lotta personale, cominciamo a comprendere che anche gli altri hanno il proprio fardello. Il mix di energie nuove e compassione ci invita a guardarci intorno e a trovare la strada da imboccare per contribuire ad alleviare le sofferenze.

Verità convenzionale vs verità ultima

Quando la saggezza aumenta si generano enormi ondate di mutamento radicale nella percezione di noi e del mondo. La verità più grande che rende possibile la felicità è il ruolo innegabile del cambiamento in tutta la nostra esistenza. Più lo contempliamo, più felici possiamo diventare. La maggior parte delle nostre lotte interiori era incentrata su una comprensione superficiale del cambiamento: lo concepivamo come qualcosa di lento ed esterno a noi, senza renderci conto che è l’essenza fondamentale di ciò che siamo. Senza non esisterebbe niente, e grazie a esso abbiamo la possibilità di essere. È grazie al cambiamento che esiste la vita umana. La sua verità infatti risiede al centro della nostra condizione di esseri umani: non solo subiamo modifiche a livello atomico, ma tutti gli aspetti della nostra mente sono in movimento, e tutto ciò che si muove è in fase di cambiamento. Se portate questa verità ai livelli più sottili, capirete che ciò che siamo è una costruzione momentanea, una serie di combinazioni rapide che si uniscono per proiettare l’immagine del nostro esistere. Siamo un amalgama di grande complessità che avanza a una velocità incredibile. Ci percepiamo reali, ma la vera natura della nostra realtà è sostanzialmente nel flusso: quale dei vostri atomi vi rappresenta? Quale dei vostri stati mentali in costante metamorfosi è ciò che siete? Quale esperienza fuggevole vi costituisce? Se poteste suddividere tutti questi aspetti, quale sarebbe il vostro autentico io? La nostra esistenza è più simile a un fiume che scorre: anche se è presente, si trova in uno stato di trasformazione costante. Nel momento esatto in cui indicate un punto del fiume e dite che quello è il fiume, le acque che scorrono sono già cambiate. Ecco, gli esseri umani possiedono la stessa proprietà, anche se per i nostri occhi e la nostra mente è difficile cogliere fino in fondo questo concetto.

Il fatto che la nostra essenza non sia fondamentalmente solida o statica e che il nostro ego sia incredibilmente fuggevole e illusorio può spaventare. L’ego grida: “Io esisto di sicuro”. Essere sempre costretti a rinforzare ciò che siamo e difendere l’immagine di noi che abbiamo in mente è una fonte costante di stress. L’io è utile a livello convenzionale perché in effetti voi e io siamo qui e dobbiamo affrontare ciò che accade nella vita quotidiana, ma a un livello più alto l’io non è reale e lasciarlo andare nella quiete della mente vi apre la strada alla flessibilità che vi occorre per coltivare la vera pace. Lasciare andare l’io vi aprirà infatti alla vostra vera forza, alle qualità migliori della mente umana. Quelle che il Buddha chiama “dimore celesti” o “Brahma Vihara” – ossia gentilezza amorevole, compassione, gioia compartecipe ed equanimità – fioriscono e si espandono solo in sua assenza. L’amore è così potente che riesce perfino a proteggervi: la sua vera forza non vi permetterà di piegarvi. Una persona il cui vero amore si irradia da dentro intraprenderà le azioni necessarie per proteggere se stesso ogni volta che occorre, e lo farà senza odiare i propri aggressori. Si limiterà a fare ciò che deve per rasserenare la situazione. L’armonia porta all’armonia, anche se per riuscirci deve fare passi impegnativi.

Per quanto siamo un mix in costante movimento di mente e materia che si sono temporaneamente unite, la nostra esistenza convenzionale ha ramificazioni reali. Sul piano più alto fondamentalmente non esistiamo, ma su quello convenzionale, sì. Entrambe le cose sono vere: i nostri due piani di esistenza non si negano a vicenda. Saper vivere in equilibrio con queste verità può aiutarci a lasciare andare tanto dolore legato al nostro senso del sé. Le percezioni ristrette e meschine che la gente può avere di noi avranno meno impatto sul nostro umore, il desiderio di essere visti in un dato modo apparirà meno importante e quello di rivaleggiare con gli altri e scalare un’immaginaria gerarchia sociale sarà meno cruciale: ciò che apparirà davvero fondamentale sarà vivere una vita autentica. Quando l’idea dell’io ci assorbe troppo, ci rende narcisisti ed egoisti. L’io ci induce a distorcere la logica, al punto che non ci crea problemi comportarci in modo egoista e sgarbato. Il suo contrario è un io che rimpicciolisce: quando il nostro altruismo aumenta, entrare in contatto con gli altri diventa più facile e l’amore si fa possibile, ci sentiamo meno spinti ad allargare il nostro io e ci concentriamo più facilmente sul vivere in modo autentico.

All’inizio può essere difficile trovare un equilibrio tra la verità convenzionale di una vita vissuta tra familiari, amici e la nostra comunità e la verità ultima che noi e tutto ciò che ci circonda siamo una serie di particelle subatomiche in rapido mutamento, che si muovono entrando e uscendo da combinazioni provvisorie. Con il tempo e l’intenzione, però, saremo in grado di sfruttare la verità ultima del cambiamento per allentare la pressione che si accumula rapidamente sul piano convenzionale. Pensando che la realtà sia soltanto la vita che viviamo a livello quotidiano, ci ritroviamo intrappolati nell’illusione e perdiamo la saggezza e l’effetto tonificante portato dalla verità del cambiamento. Quando diventiamo meno attaccati all’io e comprendiamo che noi osservatori siamo anche un fenomeno transitorio, possiamo fluire con un maggiore allineamento e acquisire saggezza via via che affrontiamo la magnifica opportunità chiamata vita.

Siate il fiume e fluite.

Rivolgersi all’esterno

L’ultima cerchia influenzata dalla vostra trasformazione è il mondo. Anche se siete un individuo su miliardi, i vostri pensieri, parole e azioni creano onde che vengono percepite dall’intera umanità. Il vostro rinnovamento interiore è anche un riflesso di ciò che tanti altri stanno attraversando. Questa esplosione collettiva di lavoro introspettivo non si verifica solo fra pochi, ma avviene su una scala gigantesca. Jiddu Krishnamurti, un saggio dei tempi moderni, una volta ha affermato: “Il cambiamento di una persona è il cambiamento di milioni di persone”. L’era contemporanea, in cui la psicoterapia e la meditazione si diffondono rapidamente in tutto il globo, conferisce ancora più enfasi a questa affermazione. La storia ricorderà questo momento: moltissime persone si guardano dentro o affrontano il loro passato e il loro caos interiore per poter diventare versioni più libere e felici di se stesse. Un cambiamento moltiplicato per milioni di individui avrà senz’altro un notevole effetto sul mondo. È già stato dimostrato che quando le persone si muovono tutte insieme la storia prende direzioni diverse: il movimento per i diritti civili negli Stati Uniti è uno degli esempi più evidenti in tal senso. Tra poco vedremo quale impatto avranno coloro che progrediscono e guariscono insieme sul presente e sul futuro dell’umanità. La mia speranza è che questa nuova ondata di cambiamento, alimentata dalla nostra guarigione, contribuisca a porre le basi necessarie per dare dignità a tutti i popoli del mondo, il che significa la fine della fame e delle forme di povertà estrema, l’accesso alle cure mediche e un’ottima istruzione per tutti.

Quando la vostra mente inizia a risplendere di amore per voi stessi e gli altri, quando la compassione fiorisce solida nel vostro cuore, quando la percezione non è più guidata dal passato e la lucidità è più facilmente accessibile, è naturale che la visione del mondo cambi in modo radicale. L’amore è una forza potente che regala armonia al vostro essere. Vi invita a trattare gli altri con gentilezza e a fare ciò che potete per portare armonia anche nella vita degli altri. L’amore non ci chiede di sfiancarci, ma di servire dove possiamo e di offrire le nostre capacità ed energie per aiutare gli altri a vivere bene. Gran parte della sofferenza che vediamo nel mondo un tempo ci sembrava tollerabile perché ignoravamo quella che avevamo dentro di noi. Era facile pensare che le cose stessero così e basta, perché non avevamo un modo chiaro per liberarci dei nostri condizionamenti. Via via che raccogliamo il coraggio per trovare la strada nella nostra foresta di ferite e per eliminare gli strati di condizionamenti sedimentati che bloccano la luce della nostra natura umana, facciamo l’esperienza diretta necessaria per capire che il cambiamento è possibile; e non appena capiamo che quello interiore è reale, l’idea di un cambiamento esteriore ci appare molto più realizzabile.

Quando guardate il mondo dopo la vostra trasformazione, con occhi nuovi, limpidi e pieni di compassione, vi accorgete che le cose non sono in equilibrio e che nel mondo potrebbe esserci più gentilezza, non solo fra le persone, ma tra queste e le strutture che abbiamo creato. L’amore per voi stessi e una sempre maggiore empatia vi metteranno in contatto con la vostra voce interiore, aiutandovi a capire che siete molto più forti di quanto pensiate. Questo processo di introspezione vi darà la risolutezza non solo per cambiare la vostra vita, ma anche per camminare accanto agli altri e agire per costruire un mondo migliore.

In questo processo di costruzione, una sfida enorme è data dalla compassione selettiva delle persone che fanno parte di grandi multinazionali o del governo. In certi ambiti appaiono moraliste, ma in altri chiudono un occhio sui danni che causano deliberatamente e incolpano il sistema di cui fanno parte, anziché impegnarsi a esprimere con tutto il cuore i valori e la gentilezza con cui vorrebbero essere trattati dagli altri. L’aspetto interessante è che, in certe situazioni, anche quando si attengono a valori morali più elevati, non appena cominciano a lavorare in tali ambienti accettano modalità che non favoriscono il benessere collettivo. Come individui ci sforziamo molto di essere più gentili, ma come gruppi tendiamo a sbarazzarci fin troppo facilmente della gentilezza. I gruppi sono inclini ad attribuire ad altri la responsabilità di avviare il cambiamento. Questo spostamento di responsabilità innesca un ciclo infinito e fa sì che non si verifichi alcuna trasformazione; per spezzarlo, dobbiamo assumerci la responsabilità a livello personale e collettivo.

Sappiamo che la compassione tra individui esiste davvero, ma il compito della nostra generazione, la generazione della guarigione, è capire come portare tale compassione interpersonale su una scala più alta, a livello strutturale. L’amore spinge a dare altro amore. Se un numero crescente di persone ne è guidato e vuole dedicare la propria esistenza a portare armonia e pace nel mondo, diventa possibile creare nuovi sistemi che non privilegino i pochi al vertice trattando in modo ingiusto tutti coloro che stanno al di sotto. Dobbiamo essere coraggiosi nell’amore e lasciare che ci guidi nella creazione di un mondo definito dalla propria compassione strutturale.

Riflessioni


Quali aspirazioni nuove si sono risvegliate in voi da quando avete intrapreso il viaggio di guarigione?

Avete modificato il vostro modo di presentarvi in famiglia? E sul lavoro?

Il vostro punto di vista sul mondo è cambiato? In che modo? Lo sviluppo della compassione vi ha portato ad avere idee nuove che avrebbero sorpreso il vostro vecchio io?

In che modo accogliere il cambiamento ha influenzato la vostra vita e la visione che avete di voi stessi? Ha reso più semplice il processo del lasciar andare?

Vi considerate statici o dinamici?

In che modo è cambiato il rapporto con il vostro ego dall’inizio del vostro viaggio di guarigione?










Capitolo 10

Armonizzare il mondo




Sono cresciuto in una zona di Boston chiamata Jamaica Plain. Prima della gentrificazione, gran parte del quartiere era abitata da una comunità molto variegata e povera. Nella zona in cui vivevo c’erano perlopiù persone di origine sudamericana; quasi tutti quelli che conoscevo appartenevano alla classe operaia e pochissimi alla classe media; la ricchezza sembrava qualcosa di molto lontano, che si vedeva solamente in televisione. Persino la mia scuola superiore, la Boston Latin Academy (da non confondere con la ben più ricca Boston Latin School), all’epoca era una delle scuole dalla composizione più eterogenea di tutto il paese. Anche se ero un immigrato, non mi sentivo “diverso”. Molti dei miei compagni erano, come me, americani di prima generazione e affrontavano lo stesso stress e le medesime preoccupazioni economiche.

L’esistenza dell’estremo opposto non mi fu chiara finché non entrai come matricola alla Wesleyan University. Sapevo che l’ambiente di una cittadina di provincia sarebbe stato diverso da quello di Boston, ma a parte questo non avevo proprio idea di cosa aspettarmi. La Wesleyan aveva un bellissimo campus che sembrava uscito da un film. Ma ben presto passai dall’essere affascinato dalla natura al notare che gran parte delle persone intorno a me erano bianche. La cosa di per sé non fu uno shock, dato che uno dei migliori amici che avevo a casa era bianco, ma lui non possedeva un aereo privato. Il fatto che alcuni compagni del mio dormitorio fossero arrivati lì con il loro aereo mi sconvolse e mi fece aprire gli occhi su una realtà: in quel posto giravano più soldi di quanto avessi mai creduto possibile. Quando iniziai a cercarmi un lavoretto part time nel campus, mi resi conto di essere l’unico del mio dormitorio a farlo. Nessuno dei miei compagni si preoccupava dei soldi o del prestito studentesco che si ingigantiva a ogni semestre. Ma quello che mi colpì ancor più delle differenze tra il mio conto in banca e quello degli altri studenti fu quanto fossi svantaggiato in termini di istruzione. Molte delle persone con cui frequentavo il college si erano diplomate in scuole superiori private che gli avevano fatto iniziare la Wesleyan con una marcia in più. Avevo quasi sempre l’impressione di arrancare e tenere il passo con gli altri era per me una lotta continua.

I miei compagni di college mi piacevano: nel periodo trascorso alla Wesleyan incontrai mia moglie e gran parte degli amici più cari che ho ancora oggi, quindi non cambierei mai quella parte della mia storia personale, né nutro alcun risentimento verso di loro, perché sono semplicemente il prodotto dell’ambiente da cui provengono. E non cambierei nemmeno la mia scuola superiore, perché quel luogo mi ha dato l’impulso di cui avevo bisogno per entrare in un’università come la Wesleyan. Vivere quelle disuguaglianze per quattro anni mi ha trasformato, mostrandomi quanto la società sia priva di equilibrio. Quell’esperienza mi ha fornito un quadro chiaro degli estremi che esistono. In un certo senso, è come se ci fossero due mondi: uno in cui è naturale che la gente sia alle prese con problemi economici e riceva un’istruzione di basso livello, e un altro, più piccolo, in cui i soldi non sono mai un problema.

È facile cogliere tale squilibrio e limitarsi a puntarvi il dito contro; sarebbe molto più utile capire perché le cose stanno così e fare qualcosa per cambiarle. Molte persone rimangono bloccate in un certo ruolo all’interno di sistemi dannosi, ma dare la colpa ai singoli individui non li cambia di certo. Un approccio molto più efficace consiste nel guardare da lontano il modo in cui la società è strutturata e adoperarsi collettivamente per ripensarla. Prima di poter agire in modo consapevole e deliberato per armonizzare il mondo facendo maturare una compassione strutturale, è necessario comprendere i problemi di oggi e il modo in cui si ricollegano al pensiero umano.

Quando cerchiamo di capire com’è strutturata la società, l’antica legge “come sopra, così sotto” risulta particolarmente significativa. Il mondo in cui viviamo oggi è dato dalla somma della bellezza e della brutalità interiori degli esseri umani. Il nostro mondo non è frutto del caso: è il riflesso dell’attuale livello di maturazione dell’umanità. E l’ostacolo principale al raggiungimento di una compassione strutturale è l’ego, oltre alle divisioni e alle gerarchie che crea. Non è possibile dare vita a un mondo migliore senza un ampio movimento di guarigione che contribuisca a dare equilibrio alla società.

Una mente in modalità di sopravvivenza è spesso egocentrica e la sua capacità visiva è limitata da due spinte principali: il desiderio e l’avversione. Anche se questi due impulsi ci riempiono di enormi tensioni, noi restiamo all’interno di tale circolo vizioso perché le nostre reazioni passate rinforzano costantemente questo condizionamento. Finché non ci dedichiamo al lavoro interiore e scopriamo la nostra natura umana, ci risulterà difficile reagire evitando di provare desideri infiniti e le paure che ne derivano. Desiderio e avversione sono figli dell’ignoranza. Ciascuno di noi esiste e prende decisioni sulla base di informazioni imperfette. Gli esseri umani sono limitati dalla percezione: non possiamo valutare subito le cose nel modo giusto perché dobbiamo servirci dell’intenzione per rimuovere gli aspetti del passato che colorano tale percezione; dobbiamo insegnare a noi stessi a essere più obiettivi, invece di lasciarci guidare dalle nostre reazioni emotive.

L’ego genera per sua natura frizioni, ci fa considerare gli altri esseri umani come rivali e ci induce a creare gerarchie mentali nelle quali alcuni stanno al di sopra di altri. Suddividiamo le persone in due gruppi, “in” e “out”, come misura difensiva, anche quando non occorre difendersi da niente. L’ego crea situazioni in cui lottiamo per il potere invece di collaborare tutti insieme per un bene più grande. Che si tratti della nostra posizione sulla scala sociale all’interno della famiglia o della comunità, della ricchezza che possediamo oppure di quanto sembriamo intelligenti o saggi rispetto agli altri, l’ego mantiene la mente intrappolata in confronti immaginari che assorbono gran parte della nostra energia. Purtroppo, ciò che inizia nella mente come un qualcosa di immaginario prende poi forma nel mondo reale attraverso le nostre azioni, modellando la società affinché rifletta le disuguaglianze e i timori che coviamo dentro di noi. In conclusione, i nostri ego collettivi creano sistemi che nel tempo si irrigidiscono in forme istituzionali che causano danni.

L’io controlla la nostra mente partendo dal presupposto della scarsità e ci spinge a competere per le posizioni più ambite all’interno della comunità, temendo che restiamo con un pugno di mosche se non ci adeguiamo e non prendiamo parte al gioco. L’ego nasce dalla brama di sopravvivere. Affrontare la vita guardandola attraverso le lenti della sopravvivenza non solo dà luogo a un mondo interiore carico di sofferenza, ma impone una tensione simile anche a quello esteriore. Gli schemi duri e implacabili della mente si concretizzano nelle divisioni esteriori rigide che ci impediscono di vivere bene, di vivere insieme da persone libere.

L’ego ha una natura volatile e infiammabile, ondeggia tra gli estremi, può provare una brama fortissima per qualcosa un attimo prima, e l’attimo dopo cambiare direzione e provare disgusto per qualcos’altro. Ogni volta che entriamo in contatto con una cosa, la valutiamo rapidamente. La nostra percezione è sempre impegnata a decidere se ciò che vediamo è positivo o negativo. Tale stato di valutazione costante, guidato da ciò che abbiamo vissuto in passato, ci impedisce di osservare la realtà per quello che è. L’osservazione non coincide con il giudizio, ma è un atto di presenza unito all’altruismo, in cui sospendiamo il nostro punto di vista per poter assorbire obiettivamente ciò che accade intorno a noi. Viceversa, il giudizio nasce dall’assorbire le informazioni che ci arrivano attraverso le lenti distorte della percezione, influenzate dall’ego. Di norma le nostre valutazioni sono cariche di energia emotiva reattiva. Se la nostra identità viene attaccata, l’ego ci difende riempiendo la mente di tensione. Mette in atto qualunque manovra in grado di proteggere la sua influenza reale o immaginaria sulla nostra vita.

Se ci dovessimo concentrare solo sulla creazione di un cambiamento nello spazio esteriore interpersonale che condividiamo tutti, non affronteremmo mai la radice da cui sorge la nostra società: l’individuo. Se vogliamo guarire il mondo, non solo dobbiamo ripensare tutto questo, ma anche aiutare gli individui a guarire ciò che li spinge a causare dolore. Un celebre insegnante di meditazione americano, Joseph Goldstein, una volta ha scritto: “Al livello più profondo, problemi come la guerra e la fame nel mondo non si risolvono solo in termini economici e politici. Le loro fonti sono il pregiudizio e la paura che albergano nel cuore delle persone e anche la loro soluzione risiede nel cuore delle persone”. Se vogliamo instaurare con successo una nuova pace mondiale, la guarigione individuale e il cambiamento globale devono avanzare insieme. Se siamo in grado di ridurre i traumi e la sofferenza di tutti, la pace si diffonderà con maggior vigore.

Le brave persone che hanno grandi valori e desiderano vedere un cambiamento positivo nel mondo sono spesso ostacolate dal proprio dolore mai guarito e dai propri schemi reattivi. Quando non conoscete la vostra storia emotiva, questa può alzare la testa e ridurre in cenere le vostre azioni ogni volta che la vita pone delle sfide. Anche quando innalzate la bandiera della speranza, è facile riabbassarla se non vi siete mai presi il tempo di guardarvi dentro e districare le radici del desiderio, dell’avversione e dell’ignoranza che manipolano la vostra mente.

Uno dei principali problemi che l’umanità ha dovuto affrontare più volte è il fatto che desideriamo tutti un mondo migliore, risanato, ma i nostri leader e le masse non sono a un punto abbastanza avanzato del processo di guarigione da poterlo realizzare. Spesso nel nostro tentativo di migliorare le cose finiamo per causare nuovamente quel dolore che in realtà stavamo cercando di estirpare. Soprattutto se tale tentativo acquista energia e slancio, si manifestano le pecche dei vari ego non ancora guariti. Se il desiderio è ancora radicato nella vostra mente, può dominare le vostre azioni e causare danni. Il potere opera come una calamita che svela i vostri schemi peggiori. Come quando si gettano ramoscelli nel fuoco, il potere spesso alimenta l’egocentrismo della mente.

L’ego crea triangoli

Se osserviamo la società realizzando un grafico, vediamo che i nostri governi, le aziende, la ricchezza e il potere assumono la forma di un triangolo nel quale un gruppetto di persone al vertice prende decisioni per le masse situate alla base. Il forte attaccamento alla gerarchia che ogni ego si porta dietro ha contribuito a organizzare la società in modo che pochi detengano il potere su molti.

L’ego adora il potere centralizzato, soprattutto se tale struttura opera a suo vantaggio. Anche se molte persone sono in grado di esercitare una leadership incredibile, il modo in cui sono strutturate le cose non concede ai più l’opportunità di mettere in pratica le proprie abilità per plasmare i gruppi di cui fanno parte. Alcuni sostengono che la forma a triangolo consenta alle organizzazioni di essere molto efficienti, il che fino a un certo punto può anche essere vero, ma anche se fosse così, il prezzo da pagare è limitare il potere di coloro che non sono tanto fortunati da ottenere una delle posizioni più ambite. Chi non finisce in cima al triangolo si sente per forza di cose emarginato e oppresso.

C’è anche chi sostiene che chiunque possa fondare un’azienda tutta sua: è così che si diventa capi e ci si piazza al vertice del triangolo. Ma questo giova solo a pochi, perché, ancora una volta, tali persone darebbero vita a un’azienda a forma triangolare, in cui deterrebbero il potere sul destino di molti. Il problema principale della forma triangolare della società è che suscita animosità e frizioni. A prescindere da chi si trova in cima, coloro che non sono in grado di controllare le cose subiscono gli effetti dell’emarginazione e covano un risentimento crescente verso i ricchi e i potenti, soprattutto quando la disparità economica è evidente.

Anche se pensate alla questione in termini di movimenti e rivolte sociali, quando gli oppressi prevalgono capita spesso che si rivalgano in nome della giustizia su coloro che un tempo li opprimevano. La giustizia però viene fin troppo spesso confusa con la vendetta. Causare sofferenza a chi ne ha causata a voi dà luogo a un ciclo di violenza e non fa altro che accendere il risentimento di un numero crescente di persone che in futuro potrebbero vendicarsi a loro volta. Se i gruppi sono costantemente in lotta per il potere e quando vincono si vendicano dei loro oppressori, la frizione sociale continuerà a ostacolare l’armonia e la pace. La gente spesso ricerca il potere e poi rimane intrappolata nelle stesse dinamiche che cercava di scardinare. Il ciclo del dolore si ripete finché non affrontiamo la causa che sta alla radice della sofferenza di ogni individuo.

La natura umana risanata crea cerchi

La nostra prossima società globale dovrà dare facoltà di agire alla gente e per creare questa realtà dobbiamo ripensare le nostre organizzazioni in maniera più flessibile. Per distribuire il potere a molti dobbiamo iniziare a pensare in modi più circolari, in cui autorità e ricchezza siano suddivisi in maniera più equa, invece di finire un po’ per volta nelle mani dei pochi che stanno al vertice. Le configurazioni circolari sono già state adottate da molte cooperative, imprese amministrate da lavoratori, fondi di mutuo soccorso e organizzazioni a gestione orizzontale. Le modalità da seguire per distribuire meglio ricchezza e potere non sono un mistero: sono modelli già collaudati che la gente usa con profitto.

Il modello circolare di società ci impone di approfondire la nostra idea di democrazia per far sì che molte più persone possano proporre e votare le leggi. Se invece vogliamo rimanere insoddisfatti e sofferenti, la ricetta consiste nel lasciare che piccoli gruppi abbiano un impatto spropositato sul nostro futuro collettivo. Coinvolgere più persone nella gestione democratica a livello locale e nazionale avrà un effetto curativo sull’umanità intera. Per esperienza posso dire di avere visto tanti attivarsi quando il potere veniva distribuito in modo più equo. Il lavoro organizzativo che ho svolto nel BYOP e poi in un gruppo chiamato Youth Against Mass Incarceration mi ha fatto capire quanto le persone amino contribuire alle decisioni importanti e come spesso finiscano per crescere in corso d’opera. Nel BYOP passavamo il tempo a discutere dei vari problemi che ci stavano a cuore nelle nostre scuole o in città. Negli incontri che tenevamo a livello cittadino, frequentati da una quarantina di persone, stabilivamo gli obiettivi. Quando c’era una maggioranza netta, progettavamo strategie per la nostra nuova campagna. Quello che notavo osservando gli altri era che, decidendo insieme quello che volevamo fare, avevamo tutti l’impressione che la campagna fosse nostra, il che ci rendeva più entusiasti di far parte del movimento. Non solo davamo una direzione al nostro lavoro, ma costruivamo legami profondi tra noi. Persone che venivano da zone diverse di Boston, e che non si sarebbero mai incontrate se non fosse stato per quello spazio, finivano per creare amicizie durature.

Far parte di un processo che ci aiuta a esprimere il nostro potenziale è un’esperienza che ci trasforma in modo sostanziale. Ricordo quando ho conosciuto la mia amica Corina: veniva agli incontri del BYOP, ma rimaneva in disparte senza dire niente. Con il passare del tempo, via via che le venivano assegnate nuove responsabilità, la leader che era in lei si risvegliò. Alla fine è diventata una delle persone a cui tutti si rivolgevano per avere consigli e ispirazione, e adesso che è un’adulta si comporta con coraggio e gentilezza al tempo stesso. La partecipazione a un processo democratico circolare ha svolto un ruolo determinante nella sua crescita personale.

Se riusciamo a parlarci e a scoprire che spesso vogliamo cose simili, potremo avere una visione più umana l’uno dell’altro. È facile disumanizzare qualcuno se non sai come si chiama, che storia ha alle spalle, in che famiglia è cresciuto. Possiamo combattere l’isolamento e dare nuova vita alle nostre comunità restituendo alle persone il potere di agire in quella in cui vivono. Lasciare che siano i cittadini a decidere come spendere i fondi statali nel loro quartiere dà luogo a quel processo chiamato “bilancio partecipativo”, un modo chiaro per rafforzare la democrazia, in grado di coinvolgere le persone ben più di quanto possa fare un’elezione ogni pochi anni. Non dovremmo solamente rivitalizzare il governo cittadino, ma anche dargli autorevolezza; se conosci il tuo vicino, è meno probabile che tu lo danneggi.

L’unico modo di creare una società più umana è assicurarsi che le cose possano essere pensate in più modi alternativi. Se le persone si trovano bene in una struttura triangolare, possono continuare così, ma se vogliono creare nuovi gruppi e istituzioni basati sul modello circolare, la società dovrebbe aiutarle. L’importante è che partecipino volontariamente alla situazione in cui si trovano. Man mano che l’umanità matura, il nostro compito sarà ampliare le opportunità a disposizione di tutti. Se certe persone sono alla ricerca di ulteriori vie per esercitare il loro potere, dovrebbero poterlo fare. L’importante è che agiamo in base alle nostre idee e che la società ci sostenga nel produrle. Dovremmo essere liberi di fare ciò che ci piace, nei limiti in cui, nel farlo, non danneggiamo gli altri.

Equilibrio anziché estremi

Una risposta comune al cambiamento è la paura, e in certi casi tale reazione è ancora più pronunciata quando si parla di trasformare la società. Un mutamento in positivo non deve suscitare paura, soprattutto se è mitigato e suggerito dal presupposto che per l’umanità sia consigliabile allontanarsi dagli estremi. Quel che ci ha condotti al punto in cui ci troviamo oggi è stato proprio il fatto di essere caduti negli estremi. Ogni cambiamento che ci aiuti a costruire un futuro migliore dovrebbe avvenire tenendo sempre presente l’equilibrio, vale a dire un senso di compassione per tutte le persone coinvolte, nella speranza di elevare la situazione a un livello di armonia superiore. Quando osserviamo i principali problemi che affliggono il mondo, dovremmo agire avendo nel cuore il desiderio di portare più amore nella struttura sociale, e nella mente la ricerca dell’equilibrio e non degli estremi.

È innegabile che stiamo vivendo un’emergenza climatica causata dall’impatto dell’umanità sull’ambiente. Ma per quanto l’idea di un aumento dell’instabilità climatica sia spaventoso, questa lotta rappresenta anche una delle maggiori opportunità che abbiamo mai avuto di ripensare il funzionamento della società globale. Dobbiamo affrontare la questione da tutte le angolazioni, non solo creando fonti di energia davvero pulite e limitando l’enorme quantità di emissioni da combustibili fossili causate dai gruppi industriali (le ricerche del Carbon Disclosure Project hanno rivelato che il 70 per cento è prodotto da appena cento multinazionali), ma anche ampliando il concetto di “cura potenziata” quando si verificano disastri ambientali. Per esempio, se riusciamo ad affrontare gli eventi atmosferici devastanti con più compassione, in modo che gli individui colpiti dal disastro possano continuare a ricevere cure anche quando le telecamere si spengono, questo dimostrerà che la nostra compassione è reale. L’amore non si manifesta solo nei momenti di difficoltà, c’è anche prima che si verifichino e rimane quando sono passati, perché le persone impiegano un po’ di tempo a rialzarsi. Si spera che le nostre innovazioni possano portarci a costruire economie circolari nelle quali si spreca di meno e che non si basano più su modelli di crescita infinita. C’è un limite a quel che possiamo estrarre dal nostro pianeta, e se lo sfruttiamo troppo non sarà più in grado di sostentarci.

Anche il razzismo e il patriarcato devono essere combattuti con la compassione: si tratta di mali sociali che hanno già causato danni e divisioni a sufficienza. Giocare tutti secondo le stesse regole non significa che l’obiettivo sia costringere le persone a diventare tutte uguali, ma vuol dire prepararle affinché possano davvero prendere parte al gioco. Non si tratta di creare vantaggi nuovi che introducono diseguaglianze: lo scopo è invece correggere le tendenze storiche che continuano a stratificare la società in modo ingiusto. In genere chi non appartiene ai gruppi oppressi teme che la spinta a chiedere più giustizia, equità e inclusione implichi che chi non trae beneficio dalla struttura sociale debba ribaltare la situazione, conquistando il potere e spadroneggiando su quelli che lo detenevano prima. Ma le cose non stanno certo così: se vogliamo che l’umanità fiorisca nel lungo periodo, il vecchio gioco in cui qualcuno domina qualcun altro deve finire.

La guerra è uno dei segni più evidenti di immaturità. Il massacro di molti per il profitto di pochi è una tragedia che ha traumatizzato gli esseri umani per tutto il corso della storia. Reagire con brutalità in nome del controllo e dell’ego trascina verso il basso la società intera. Se vogliamo considerarci davvero “civilizzati”, la soglia critica da superare è affrontare i dissensi senza ricorrere alla violenza. Si possono avere divergenze all’interno di un contesto compassionevole, perché lì tutte le parti interessate vengono ascoltate e si crea un’armonia nuova. Perché questo accada occorre cambiare paradigma e definirne uno in cui una massa critica di persone comprenda fino in fondo che la vita umana è davvero inestimabile e che la società dovrebbe puntare a sostenerla anche quando gruppi diversi e potenti sono in disaccordo tra loro.

Un’altra grande sfida che ci aspetta è assicurarci che il futuro digitale che stiamo creando ci sia veramente d’aiuto, invece di danneggiarci. Gli algoritmi privi di controllo non hanno una bussola morale né provano compassione per l’utente e possono causare danni incredibili. L’ultima cosa di cui abbiamo bisogno è che la tecnologia da noi prodotta amplifichi gli aspetti sgradevoli e pesanti del nostro carattere. Se gli strumenti online che usiamo per connetterci con gli altri fanno aumentare in modo insidioso i nostri desideri e ci rinchiudono in minuscole bolle in cui vediamo solamente ciò che ci piace, non solo la nostra tensione mentale aumenterà, ma la crescita personale rallenterà e sarà inficiata. I contatti online tra le persone possono essere uno strumento cruciale per aiutarci a costruire un mondo migliore, purché li usiamo per elevarci e non per denigrare gli altri. I social media sono un semplice riflesso di ciò che siamo: possono mostrare al mondo la nostra brutalità oppure il nostro amore. Dobbiamo assicurarci di umanizzare le piattaforme online presenti e future progettandole con grande empatia; tutte dovrebbero creare scientemente i loro prodotti tenendo presente il benessere degli utenti. La tecnologia dovrebbe connetterci e informarci senza renderci dipendenti o più soli.

Non intendiamo certo dar vita all’ennesimo estremo in cui pochi esercitano il potere su molti. L’amore che cresce dentro di noi ci chiede semplicemente di rendere la società più giusta, in modo che tutti abbiano ciò che occorre per prosperare e vivere come desiderano. Proprio come avviene nel rapporto di coppia, così sarà anche nella collettività. Il nostro scopo è supportare a vicenda la felicità dei nostri simili. Non possiamo essere noi a renderli felici, perché la felicità viene da dentro, ma possiamo valutare la contingenza e apportare gli aggiustamenti necessari in modo che tutti abbiano maggiori possibilità di essere felici.

L’ego adora che gli altri la pensino come lui. Desidera l’affinità, ma questa è in conflitto diretto con la libertà. Dobbiamo sviluppare l’agilità mentale necessaria ad apprezzare la diversità di vedute. Se nella fase iniziale non hanno le stesse idee, gruppi diversi di persone arrivano a soluzioni meravigliose. Condividono ciò che sanno e hanno scambi di vedute più sinceri, così riescono a congegnare un piano migliore. Lasciare che il nostro ego definisca il modo in cui vediamo il mondo non ci aiuterà, perché di solito l’ego è in modalità di sopravvivenza e noi non ci troviamo più in quella fase. Stiamo cercando di entrare in un’epoca di compassione e abbondanza, nella quale possiamo condividere la grande ricchezza creata dall’umanità. Elevarci al di sopra dell’ego e ragionare partendo dalla compassione ci aiuterà a onorare le responsabilità che abbiamo verso noi stessi e le nostre famiglie. Allo stesso tempo, ci permetterà di pensare in maniera più complessa, in modo da concederci di agire avendo in mente al tempo stesso una visione più grandiosa per l’umanità nel suo insieme.

L’ostacolo più grande che incontreremo sarà la paura provata dall’ego e la sua smania di controllo. La paura inibisce il desiderio delle persone di condividere l’abbondanza. La nostra dipendenza dal controllo ci fa temere che, se cerchiamo di prenderci cura di tutti gli abitanti del pianeta, dovremo rinunciare alla nostra libertà e alle nostre risorse. Di fatto, è vero l’esatto contrario. È difficile essere pienamente felici per noi stessi e gli altri quando siamo circondati da tanto dolore. Se ci diamo da fare insieme per alleviarla, l’ambiente collettivo ne sarà alleggerito. Non sarà tutto perfetto, ma sradicare le espressioni concrete della sofferenza, come la fame, la mancanza di una casa, di un’istruzione e di cure mediche, avrà senz’altro un impatto positivo sul benessere e sulla mentalità di tutti. Prenderci cura l’uno dell’altro ci darà più libertà come individui per poterci dedicare all’arte e alla cultura, esprimendo le parti guarite di noi stessi. Se la nostra preoccupazione principale non è più la mera sopravvivenza, possiamo concentrarci sugli aspetti più elevati della vita e cercare di trasformare in realtà le nostre aspirazioni più profonde. Prosperare significa non solo coltivare una forma mentis sana, ma anche dar vita a ciò che vogliamo vedere nel mondo.

Quando guardate il mondo con sincerità, vi può capitare di sentirvi sopraffatti e chiedervi come, da individui, potreste contribuire a renderlo migliore. Potete scoprire come inserirvi in questo movimento osservando i vostri interessi. Qual è per voi la maniera più consona di aiutare? Se siete organizzatori o imprenditori, usate il vostro coraggio e la vostra creatività per realizzare ciò che secondo voi manca nel mondo. Una nuova impresa con una missione audace non può che attirare persone che la pensano allo stesso modo. Inoltre, non dobbiamo iniziare per forza da zero: tramite qualche ricerca possiamo trovare informazioni sui settori che ci interessano e dedicare un po’ del nostro tempo a organizzazioni già esistenti. Quello che conta è trovare un modo per esprimere attivamente la compassione. La strada può essere diversa per ciascuno di noi, ma se a provarci sono sempre più persone l’umanità è destinata a fare grandi passi avanti. Se un individuo che migliora se stesso esercita un impatto positivo sul mondo, immaginate che cosa possono fare milioni di persone nel momento in cui elaborano i fardelli che li hanno limitati nel corso della vita. Chi ha affrontato sul serio il proprio processo di guarigione raggiungerà un equilibrio compassionevole nei rapporti con se stesso e con gli altri. Non resterà intrappolato negli estremi, ma offrirà amore e sostegno ogni volta che potrà e starà anche attento a tenere sempre ben fornite le proprie riserve.

La nostra sfida in quanto cittadini del mondo di oggi è guardare oltre la superficie e cogliere la verità sottile che racchiude significati più profondi. Ogni giorno veniamo sommersi da informazioni parcellizzate, pensate apposta per farci sentire in un certo modo. Lasciare che le emozioni vengano influenzate dalle notizie che ci arrivano è facile, ma è anche poco sano e non alimenta la nostra energia interiore. Il mondo digitale sfrutta tutta l’ampiezza del vostro spettro emotivo, salendo e scendendo come se suonasse una scala al pianoforte. Mia moglie dice sempre, scherzando, che ha dovuto smettere di guardare le partite e certi programmi televisivi perché manipolavano troppo facilmente le sue emozioni. È raro che le informazioni ci vengano presentate in maniera oggettiva: ci arrivano preconfezionate all’interno di una narrazione che spesso rimane sottotraccia. Sono presentate in modo che la loro complessità risulti ridotta e hanno un tono sensazionalistico che serve solo a ottenere più click e visualizzazioni. Viviamo in un’era in cui la verità scarseggia, ma i punti di vista abbondano. La disinformazione dilaga perché l’attenzione genera letteralmente profitto. Quando capirete che la vostra attenzione è preziosa e che l’intero mondo digitale se la contende, starete all’erta rispetto ai contenuti su cui vi concentrate. Se non volete che gli altri vi dicano in cosa credere, se non desiderate essere incasellati e sfruttati digitalmente, dovete esercitare lo spirito critico e l’intenzione.

Un passo avanti necessario

Uno degli ambiti più evidenti in cui dobbiamo eliminare gli estremi e raggiungere un equilibrio è quello della povertà globale e della distribuzione iniqua dei beni. Viviamo in un’era in cui la ricchezza ha raggiunto vette straordinarie, quasi inimmaginabili, e dobbiamo rivedere le nostre priorità permettendo alla compassione di riaffermare il primato della dignità umana. Dobbiamo dedicare le energie a soddisfare i bisogni di base della vita umana: cibo, acqua, lavoro, salute, alloggio, istruzione, libertà sono necessità fondamentali a cui non tutti hanno accesso. L’umanità non potrà dirsi davvero civilizzata finché ciascuno non avrà ciò che gli occorre per prosperare.

Non c’è niente di sbagliato nel creare prodotti e piattaforme utili alle persone, ma ciò che conta è il modo in cui realizziamo queste cose: nessuno dovrebbe più lavorare in condizioni terribili, con orari impossibili e compensi iniqui. Uno dei segnali che l’umanità è davvero maturata sarà il fatto che la gente chieda e crei sistemi in cui le forme più estreme di povertà diminuiscano fino a scomparire e le persone vengano retribuite adeguatamente per il loro lavoro, a prescindere dal settore di attività. Il nostro mondo ha bisogno di uno standard minimo di trattamento umano che non dovrebbe essere negato a nessuno. Rivendicare la dignità dovrebbe essere la nostra nuova priorità. Abbiamo le risorse: adesso occorre la volontà. Non c’è niente di sbagliato nella concorrenza, ma le persone non dovrebbero più perpetuare un sistema in cui sia possibile non avere da mangiare, né una casa o le cure necessarie.

La ricchezza creata dall’umanità dev’essere distribuita in modo più equo. Ciò non significa che le persone perderanno la capacità di costruire capitali e di avere successo dal punto di vista finanziario, ma che chi detiene fortune favolose ha la responsabilità di ripagare equamente la società al fine di sostenere la crescita collettiva. La gente ha paura del comunismo e anche del capitalismo: portare un’idea all’estremo, usando una logica priva d’amore per giustificare il fatto di causare dolore, è un chiaro segno che il cammino intrapreso finirà male. Ciò di cui abbiamo bisogno è equilibrio; dobbiamo trarre il meglio dalle ideologie per trovare una via di mezzo, un cammino che possa portare l’umanità a un nuovo livello di libertà e che preveda una diffusione globale dei diritti. Nell’ambito di tale espansione, la povertà non dovrebbe più fare parte della nostra storia. Le persone dovrebbero guadagnare quanto basta perché indipendenza e mobilità siano garantite. Ciò non significa che tutti devono diventare ricchi, ma che occorre ripensare la società in modo da tutelare la dignità di ciascuno.

Compassione strutturale

Innalzare la compassione dal livello individuale a quello di gruppo e sociale è uno dei principali ostacoli che dobbiamo superare per poterci dire maturi. La compassione strutturale è l’opposto del dolore strutturale presente al giorno d’oggi e spesso ignorato dalla società. La sfida da affrontare consiste nell’agire insieme per guarire questi mali e portare equilibrio nelle interazioni tra governo, istituzioni e imprese da un lato e cittadinanza dall’altro. La maturità non si esprime solamente nel modo in cui trattiamo noi stessi, ma anche gli altri. Oggigiorno il profitto è una delle forze principali che guidano il pianeta, ma questa spinta dev’essere rimpiazzata dallo sforzo di elevare il livello della dignità umana. “Le persone prima del profitto” è un imperativo che dobbiamo realizzare, così da poterci concentrare sul benessere collettivo.

Quello della compassione strutturale è un movimento teso a ripensare il mondo perché rifletta amore invece che avidità. Non si tratta di una rivoluzione, ma di un reindirizzamento intenzionale delle nostre energie per permettere a una fetta più grande della popolazione di vivere senza dover lottare tanto per i beni materiali. La compassione strutturale è il tentativo di costruire reti di sostegno più ampie, cosicché le persone possano ottenere il necessario e avere maggiori opportunità di raggiungere il successo, sia interiore che esteriore. Mantenerne sempre viva la visione via via che andiamo avanti ci aiuterà a creare cambiamenti positivi nelle organizzazioni di cui facciamo parte. La compassione strutturale non è una lotta, ma un progetto a lungo termine da realizzare con mezzi pacifici e competenza. La creazione di un mondo più compassionevole va a beneficio di tutti, perché se le persone sofferenti diminuiscono, chiunque si sentirà più al sicuro e vi saranno maggior successo e gioia. È più facile sentirsi felici e in pace quando sai che oltre a te, anche la grande famiglia dell’umanità sta bene.

La compassione strutturale è un’idea che dobbiamo definire collettivamente per poterla poi trasformare in realtà. È guidata dai bisogni fondamentali di ogni essere umano. Nessun individuo è in grado di scoprire da solo come raggiungere questo obiettivo e nessuna teoria o dottrina attuale può stabilire come debba essere applicata sulla scena mondiale. Vi sono però alcune domande molto chiare che possiamo porci per capire se ci stiamo muovendo nella direzione giusta:


Questa azione fa diminuire il dolore del mondo?

Permette a più persone di godere della prosperità?

Sostiene la libertà degli individui?

Quali altre strutture possiamo creare all’interno della società per favorire la felicità delle persone?



La libertà è una componente critica della compassione strutturale. Dobbiamo ricordare che gli esseri umani sono innegabilmente interconnessi e che la nostra esistenza è per sua natura collettiva. Non solo abbiamo bisogno gli uni degli altri, ma siamo gli altri, e senza di loro non possiamo riuscire in niente. Non è più possibile ignorare questa realtà e trascurare il fatto che le nostre azioni influenzano coloro che ci circondano. La pressione che esercitiamo sulla salute del pianeta e sulla sua sopravvivenza a lungo termine lo dimostra ampiamente. La libertà di cui godiamo è vincolata dalla nostra natura collettiva e se non ci prendiamo davvero cura dell’insieme, il singolo individuo non potrà fiorire. Se ignoriamo le sofferenze di tanti, il dolore ci verrà sempre più incontro, finché anche noi ne saremo consumati. Se vogliamo davvero essere liberi dobbiamo renderci conto che siamo tutti parte della grande famiglia umana; se ci prendiamo cura di questa famiglia, la nostra felicità e il nostro benessere raggiungeranno vette inedite.

Dobbiamo però fare attenzione a non portare all’estremo l’idea di umanità come collettività. Non possiamo concentrarci così tanto sulla dimensione globale da perdere di vista quella individuale. Se le persone non possono essere se stesse – se non possono creare ciò che desiderano, lavorare in ambiti di loro scelta, beneficiare delle loro creazioni o avere libertà di movimento – significa che la società ha fallito. Dobbiamo tutti fare la nostra parte per contribuire economicamente al bene più grande e adottare obiettivi comuni a livello sociale che ci aiutino a soddisfare i bisogni di molti. Ma nessuna autorità imposta dall’alto deve avere il pieno controllo della nostra vita. Se non possiamo decidere come impostarla non siamo più liberi, e l’autoritarismo non è mai una soluzione.

Quello che abbiamo visto nella storia è che la libertà dell’individuo è stata portata all’eccesso e le masse di persone sofferenti sono state ignorate. D’altro canto, la collettività a volte diventa l’unica prospettiva e i diritti del singolo iniziano a scomparire. Dobbiamo trovare un punto di equilibrio, così da poter dare vita a una società stabile e prospera. Le persone vivono situazioni talmente diverse tra loro che occorrono sia le libertà individuali sia una rete di sicurezza. Dobbiamo espandere la compassione in modo da abbracciare il mondo intero, il che ci aiuterà a identificarci con persone che non abbiamo mai conosciuto, ma con le quali abbiamo molto in comune. L’unica vera opzione che abbiamo per affrontare le grandi sfide di questo secolo è riconoscere fino in fondo che siamo tutti sulla stessa barca e agire di conseguenza.

Il nostro legame intrinseco con gli altri diviene evidente quando riusciamo ad attingere più facilmente alla nostra natura umana: vediamo gli altri e ci rendiamo conto che la loro storia non è poi tanto diversa dalla nostra, che tutti viviamo conflitti interiori, proviamo tristezza, paura, gioia, ansia e ogni altra emozione. Vediamo gli altri e comprendiamo che la vita non è mai facile e che tutti ci portiamo dietro qualche fardello del passato.

Un essere umano che prende sul serio il proprio processo di guarigione diviene un agente di compassione, il che non significa che il suo unico scopo sia guarire il mondo, ma che intende contribuire ad alleviarne le sofferenze. Si tratta di un sentimento diverso per ciascuno di noi. Tutti abbiamo capacità e responsabilità uniche, ma molti hanno anche lo spazio per dare di più o addirittura unirsi a un gruppo o a un movimento che sta cercando di cambiare le cose. Così come piccole azioni gentili fanno la differenza, lo stesso vale per i momenti che dedichiamo a progetti di più ampio respiro che contribuiscono al cambiamento diretto.

Far soffrire gli altri ostacola direttamente la nostra pace interiore; anche non fare niente per aiutarli quando possiamo ci turba molto. Vedere gli altri dibattersi nelle difficoltà ci fa stare male nel profondo. L’amore ha l’incredibile capacità di espandersi, ci ispira a darne di più, a portare armonia nelle situazioni che viviamo ed equilibrio ovunque possiamo. Non ci chiede di diventare dei paladini indefessi, ma solo di dare una mano nei modi che più sono in linea con le nostre capacità e i nostri mezzi. Non c’è niente di sbagliato nel fare vostra la missione di aiutare gli altri, basta non usarla per sfuggire a ciò che accade dentro di voi: l’ego o le sofferenze del passato possono insinuarsi persino nelle buone azioni. Il lavoro interiore deve avanzare di pari passo con quello che svolgiamo nel mondo, altrimenti rischiamo di raggiungere il limite e di crollare.

L’umanità ha di fronte a sé sfide spaventose, in questo secolo: cancellare il razzismo e il patriarcato, mettere fine a ogni tipo di guerra, alleviare le conseguenze nefaste del cambiamento climatico, affrontare le differenze di reddito a livello globale e aiutare chi ancora è stretto nella morsa della povertà. Per fortuna nella nostra epoca è in corso il movimento di guarigione più ampio della storia dell’umanità. La generazione della guarigione continuerà a crescere e a prendersi il posto che le spetta sul palco del mondo. Grazie a un accesso sempre più vasto al potere della mente e all’energia collettiva, e con la creatività che emerge dalla nostra vera natura, potremo spingere più in là i limiti di ciò che un tempo si riteneva possibile e portare un nuovo equilibrio nel mondo.

Le sfide che ci aspettano sono notevoli, ma prima di essere sopraffatti da pensieri tipo “Come potremo mai aggiustare queste cose?”, guardate dentro di voi e guarite la vostra mente. Dalla leggerezza tipica di una mente risanata emergerà una fonte di coraggio e creatività che vi permetterà di guardare ai vecchi problemi con occhi nuovi. Ci troviamo agli albori di un’era di rinascita in cui l’umanità si trova in contatto con una forma più elevata di creatività. Guarire noi stessi è la svolta che stavamo aspettando: non solo per la nostra vita personale, ma per il mondo intero. Potrebbe sembrare controintuitivo perché tendiamo a cercare al di fuori di noi la soluzione ai problemi esterni, ma il nostro potenziale più profondo non può attivarsi finché non avremo smantellato gli schemi che ci portiamo dietro e creato un po’ di spazio mentale per poter vivere ogni momento con più garbo e con una presenza lucida. La guarigione è l’elemento che permetterà di realizzare una pace globale e durevole. La sofferenza radicata dentro di noi è sempre stata il maggiore ostacolo alla costruzione di un mondo migliore. Finché non ci liberiamo del nostro fardello, creerà disordine, anche quando vogliamo portare equilibrio. Ma non dobbiamo aspettare di essere completamente guariti per affrontare le grandi problematiche che abbiamo davanti: il lavoro interiore e quello esteriore devono svolgersi in contemporanea.

Riflessioni


Che cos’è per voi la compassione strutturale? In quali modi vorreste che il mondo diventasse più compassionevole?

Che rapporto avete con le notizie? Riuscite a informarvi su ciò che accade nel mondo senza sentirvi sopraffatti?

In quali modi potreste trasformare la compassione in azione? C’è un movimento o un tema che vi sta particolarmente a cuore? Esiste un’organizzazione impegnata su quel tema che vorreste seguire e sostenere ogni volta che potete?

In che modo portate la compassione nella vostra quotidianità, all’interno della vostra cerchia di amici, in famiglia, tra la gente che incontrate nel cammino della vita?

Se la responsabilità fosse vostra, come cambiereste il modo in cui funziona oggi il mondo? Se fosse l’amore a determinare il cambiamento, come lo ripenserebbe?

Quali problemi vedete nella società? Quali vi toccano direttamente?

In che modo avete preso parte alla soluzione di tali problemi? In che modo avete invece contribuito a crearli?

Il vostro ego cerca di costruire gerarchie anche quando non lo vorreste? In che modo gli strumenti acquisiti nel vostro viaggio di guarigione possono aiutarvi a riconnettervi con la compassione?

Che cosa vi fa sperare che in futuro il nostro mondo possa diventare più umano?










Capitolo 11

Una nuova era




Se vuoi risvegliare tutta l’umanità

risveglia prima te stesso.

Se vuoi eliminare la sofferenza dal mondo

elimina tutto ciò che c’è di oscuro e negativo in te stesso.

In verità, il dono più grande che puoi offrire

è la tua trasformazione.

dal HUA HU CHING




La mia vita non è certo perfetta, ma non posso negare che oggi la mia mente funzioni in modo ben diverso rispetto a prima che iniziassi questo viaggio di guarigione personale. Ci sono ancora momenti in cui mi sento giù o affronto lotte interiori e altri in cui la mia mente è carica di tensione, ma allo stesso tempo sono meno egoista e più in grado di assumere il punto di vista degli altri. In passato il pensiero compassionevole mi era del tutto estraneo perché ero troppo concentrato su me stesso, ma adesso posso passare facilmente a un approccio più fondato sul cuore. L’ego è tuttora presente, ma anche la verità della sua assenza lo è. La pace non mi sembra più un sogno impossibile: è diventata un’entità che costruisco giorno dopo giorno, ogni volta che medito. Credo che succeda così alla maggior parte di noi: il cammino che conduce a una vita migliore è graduale, tanto che a volte ci sembra di trovarci a metà fra quelli che eravamo un tempo e quelli che stiamo diventando. Non raggiungeremo necessariamente l’illuminazione, ma diventeremo senz’altro più leggeri. Se facciamo passi avanti a sufficienza, il passato, che prima era un elemento pesante della nostra vita, diventa un vecchio ricordo che funge da promemoria degli ostacoli che abbiamo superato. Personalmente quello che mi interessa di più è andare avanti; anche se certi giorni faccio solo piccoli passi, sono importanti comunque.

Senza questo viaggio di guarigione yung pueblo non sarebbe mai esistito e di certo non avrei mai raggiunto milioni di persone in tutto il mondo. Trovo molto interessante che la sua crescita sia avvenuta in parallelo alla mia. È stata lenta finché non ho iniziato a meditare ogni giorno, poi ha subito un’altra spinta quando ho smesso di assumere droghe e alcol. Dopo il mio primo corso di venti giorni sono finalmente riuscito a trovare la stabilità mentale necessaria per fare ciò che dovevo al fine di pubblicare il mio primo libro. Dopo avere iniziato a frequentare ritiri di trenta giorni le cose sono davvero decollate e i follower del mio profilo Instagram sono aumentati in modo esponenziale. Devo però chiarire una cosa: non medito per fare lo scrittore o diventare famoso, lo faccio per poter compiere dei passi avanti sul mio cammino di liberazione lasciando andare i desideri, ma non posso negare che la meditazione mi aiuti anche a dare forma ai miei testi e stimoli la mia creatività. Se non fossi rimasto fedele al mio percorso, non credo che ora potremmo avere questa interazione. Se non avessi intrapreso un viaggio interiore non sarei mai stato in grado di accedere alla mia creatività.

Dal momento che ho tenuto incontri in molte città e interagito con tantissime persone che mi hanno ispirato, so che il viaggio di guarigione è sempre più diffuso. Sempre più individui lo intraprendono trovando la modalità più adatta, perché anche loro sanno che è giunto il momento di compiere un lavoro interiore profondo. Tantissime altre seguono lo stesso cammino che sto affrontando io. Guarendo esse riscoprono la propria forza, che poi usano per il bene personale e altrui. La vera natura umana sta salendo alla ribalta della società grazie al cuore e alla mente di chi sta guarendo. Trovo speranza per il futuro in tutti coloro che coltivano la propria capacità di pensare e di agire spinti da un atto di amore altruistico.

Priorità

L’armonia di una persona da sola non basta, ma l’armonia di tante darà vita a un’innegabile ondata di cambiamenti positivi. Non sfinitevi cercando di salvare il mondo da soli: a prescindere da quanto vi sforziate, non riuscirete a farlo. Non c’è persona che da sola possa aggiustare ogni cosa per le altre. Portare l’equilibrio nel mondo dev’essere uno sforzo collettivo.

La cosa migliore che possiate fare per gli altri è guarire voi stessi: è questa la vera priorità. Ricordate che per essere di aiuto non dovete per forza essere completamente guariti: potete sempre compiere il vostro viaggio interiore e al tempo stesso fungere da catalizzatori del cambiamento. Via via che procederete con il lavoro di introspezione, l’amore per voi stessi aprirà la porta a quello per tutti gli esseri viventi e sarà un sentimento attivo. Sarete in grado di agire nei modi che più vi si addicono, che sfruttano i vostri punti di forza e sono in linea con i vostri talenti e abilità.

La chiave è concentrarsi sull’obiettivo di cambiare se stessi. Quando la vostra mente diventa più calma e consapevole, meno tesa, più riposata e sana, le vostre azioni saranno più sapienti e dal vostro benessere scaturirà una creatività potente. La vita a volte potrà anche essere movimentata, ma per quanto diventi caotica, non abbandonate il vostro percorso. La saggezza che vi occorre per affrontare le sue vicissitudini emergerà dalla sorgente della vostra crescita. Restare fedeli al viaggio di guarigione vi manterrà sulla strada giusta, ed elevarsi per affrontare il caos della vostra mente eleverà anche il resto dell’umanità. Fidatevi del semplice fatto che, se la mente si rilassa, la sofferenza che può riversarsi sul mondo per vostro tramite diminuirà. Man mano che la vostra pace si rinsalderà, si aggiungerà a quella già presente nel mondo.

Se diventerete un agente di guarigione non sarete più una potenziale fonte di dolore nella rete interconnessa dell’umanità, e questo non è poco, anzi: in realtà è una delle cose migliori che possiate fare per gli altri. Eliminare le pene che potete causare riempiendovi la mente di amore e imparando a vivere gentilmente nel mondo è un’azione molto meritoria. Vivere impegnandosi fermamente a non fare del male agli altri dona una grande stabilità interiore.

Se affrontate sul serio il vostro processo di guarigione, sarete in grado di immaginare un mondo migliore. Quando sentirete questo amore nuovo, concedetevi di sognare in grande e di realizzare i vostri sogni. Non è certo il momento di pensare in piccolo: quell’epoca è finita. Abbiamo bisogno di risposte coraggiose ai problemi creati dalla nostra ignoranza collettiva. L’umanità si trova a un bivio: o continuiamo a ragionare in modo miope e ad alimentare la separazione tra le persone, oppure possiamo piantare i semi dell’unità e capire che i destini di tutti sono profondamente interconnessi. Sappiamo di essere capaci di grandi cose perché abbiamo costruito una realtà piena di meraviglie, ma adesso dobbiamo fondare le basi della nostra società sulla compassione, così che tutti possano beneficiare dei frutti del nostro genio individuale e collettivo.

Coraggio

Molte persone metteranno in dubbio la possibilità di realizzare grandi cose, alcune potrebbero persino dubitare che si possa compiere un cambiamento interiore e di certo ci sarà chi penserà che un mondo migliore non sia un obiettivo realistico. Alcuni si terranno stretti i propri limiti e lasceranno che il dolore passato, non riconosciuto, domini la loro idea di futuro.

Di fronte a dubbi del genere state certi che l’unica cosa davvero poco realistica è mantenere lo status quo. Il nostro compito in quanto generazione della guarigione è continuare ad attingere alla natura umana e impedire alla negatività di chi è pieno di dubbi di bloccare la nostra crescita. Dovremo essere molto determinati e ripetere a noi stessi che, costi quel che costi, avanzeremo verso la guarigione e faremo la nostra parte per guarire il mondo, anche se ci sarà chi cercherà di ostacolarci. Questo è un treno diretto verso un futuro migliore e gli altri possono salire a bordo, se vogliono, ma se non lo desiderano continueremo semplicemente a portare avanti la nostra opera con metodi sani.

Questo è il momento in cui una grande fetta dell’umanità deve decidere che è ora di crescere. Dobbiamo assumerci la responsabilità di aver creato, consapevolmente o meno, una società iniqua e insostenibile. Non è soltanto causa nostra: abbiamo ereditato questo mondo e molte delle sue strutture dalle generazioni passate. Ma così come la colpa della nostra sofferenza mentale non è da addossare interamente a noi, è comunque una nostra responsabilità accettarla e guarirla. In verità, non abbiamo altra scelta se non accettare questa sfida. Chiunque stia guarendo i propri traumi e imparando a vivere superando il proprio passato è parte della soluzione. Non possiamo certo pretendere la perfezione da tutti: l’impegno profuso nel lavoro interiore parlerà da solo. Da questo emergeranno infatti persone nuove e più mature dal punto di vista emotivo, disposte a evolversi, esseri umani in grado di provare compassione per se stessi e per il mondo. Coloro che non saranno più controllati dalle proprie reazioni cieche saranno degli eroi.

L’importanza di un approccio amorevole

Quando c’è molto squilibrio e tante persone soffrono è facile che la nostra mente rimanga intrappolata in un ciclo di negatività. Magari pensiamo che l’unico modo di sistemare le cose sia causare dolore in modo strategico a quelli che consideriamo nostri nemici, ma la violenza non può mettere fine al dolore. Se vi facciamo affidamento non faremo che ferire altre persone, le quali a loro volta cercheranno di vendicarsi in seguito con nuova violenza: è un circolo vizioso in cui l’umanità è già caduta un’infinità di volte. Gli strumenti fondamentali per tirarci fuori dal pantano della violenza storica sono l’amore, il perdono e la comprensione. Dobbiamo accettare fino in fondo l’idea che l’aggressività non aggiusterà niente, anzi: destabilizzerà la nostra mente e ci spingerà a guardarci sempre alle spalle per paura che qualcuno ci perseguiti come abbiamo fatto noi con lui.


In questo mondo

l’odio non ha mai scacciato l’odio.

Solo l’amore scaccia l’odio.

Questa è la legge,

antica e inesauribile.

dal Dhammapada



Se vogliamo costruire un mondo migliore, dobbiamo farlo attraverso l’amore. L’amore è il materiale da costruzione più solido dell’universo, e quando è incondizionato non vede nemici da nessuna parte. Le persone lo temono perché pensano che amare voglia dire lasciare che gli altri ti feriscano, ma non c’è niente di più lontano dalla realtà. L’amore è abile; ci aiuta a proteggere noi stessi e gli altri. Certo, non andremo sempre d’accordo e forse a volte ci dovremo riorganizzare per assicurarci che tutti abbiano accesso al benessere, ma questo non ci deve spaventare. Ogni nuova generazione dovrà fare dei cambiamenti per poter tutelare sempre di più la dignità umana e la qualità della vita a livello collettivo. L’amore è aperto e abbraccia il cambiamento; è flessibile, per permettere a ciascuno di beneficiare dei suoi frutti. Non stiamo lottando per costruire un’utopia che sia sempre perfetta: questo è impossibile. Stiamo lottando per creare un mondo in cui sempre meno persone vivano nel dolore. Lo scopo è ricordarci che l’umanità è una famiglia.

L’amore coltiva all’interno di ciascun individuo le qualità essenziali che dobbiamo mettere in gioco nelle strutture della società. L’amore rafforza le persone, ne supporta la libertà e le incoraggia a cercare di comprendersi a vicenda. L’amore non alimenta le gerarchie, ma tratta tutti alla pari e vuole dare nutrimento. Non cerca di farci del male, ma punta sempre a elevarsi al di sopra di ogni divisione e paura.

Abbiamo di fronte a noi due grandi obiettivi: il primo è iniziare il viaggio di guarigione come individui e il secondo è riunirci in gruppi per progettare un mondo migliore che rispecchi le qualità dell’amore. La parte più difficile è iniziare il viaggio di guarigione ma, una volta che lo abbiamo cominciato, portarlo avanti diventa un po’ meno complicato, perché ci rendiamo conto che l’investimento sulla nostra crescita produce risultati evidenti. Se proseguiamo su questa strada, la nostra vita beneficerà ancora di più dello sviluppo dell’armonia interiore. Il secondo obiettivo è più arduo, perché non esiste un percorso definito per costruire un mondo migliore. La nostra missione, far diminuire la sofferenza globale, è chiara, ma il modo in cui possiamo compierla dev’essere esplorato creando un movimento volontario di persone che condividano la stessa visione e gli stessi valori, persone che comprendano il legame indiscutibile tra la guarigione dell’individuo e quella della collettività. In ultima analisi, il futuro sarà progettato da persone abbastanza audaci da iniziare a plasmare il mondo in cui vogliamo vivere senza aspettare di avere il permesso di farlo.

Per quanto non esista alcun cammino prestabilito per raggiungere l’obiettivo, ecco qualche indicazione per aiutarci a trovarlo:

Ascoltarci a vicenda con altruismo. Tutti hanno un punto di vista: dobbiamo metterci intenzionalmente nei panni degli altri.

Rimanere fedeli ai nostri valori. Se ciò che facciamo e il movimento di cui siamo parte inizia ad allontanarsi dall’empowerment, dall’amore e dall’obiettivo di ridurre la sofferenza, allora stiamo andando nella direzione sbagliata. Rimanere saldamente legati ai nostri valori ci sarà utile anche a evitare la confusione quando le cose si faranno difficili. Se ci impegniamo davvero a rispettare questi principi, l’intuito ci aiuterà a rimanere sulla strada giusta.

Onorare il nostro punto di vista e le nostre idee senza restarvi attaccati per sempre. Dobbiamo dare spazio alle sfumature e avere l’umiltà di lasciarci persuadere dalle idee migliori delle nostre. L’umiltà ci aiuterà a combattere il bisogno di controllo dell’ego, che cerca spesso di convincerci che il nostro punto di vista è molto più valido di quello degli altri. Quando la mente si sente superiore, significa che l’ego sta vincendo, mentre quando è umile, rimane aperta a un’espansione positiva. Man mano che avanziamo nella costruzione del nostro futuro tutto diventerà circostanziale, ma l’intuito e i valori che custodiamo ci aiuteranno a capire se stiamo facendo la nostra parte per aiutare noi stessi e il mondo.

Non dovremmo mai arrivare a disumanizzarci a vicenda. Spesso, nel corso della storia, prima che fossero inflitte gravi sofferenze a un determinato gruppo di persone (o anche mentre accadeva), venivano orchestrate campagne diffamatorie volte a disumanizzare il gruppo oppresso, così che gli oppressori trovassero una giustificazione al dolore che stavano causando. Si tratta di uno schema ricorrente nella storia dell’umanità che non dobbiamo più replicare. L’ego cade fin troppo facilmente in questa trappola e considera alcune persone inferiori ad altre, a prescindere da quanto siano minime le differenze. Mantenerci fedeli alle nostre pratiche di guarigione ci impedirà di cadere in questa trappola insidiosa e subdola.

Espandere il senso di identità lasciando che sia tanto flessibile da poter abbracciare il mondo intero, così che possiamo considerarci parte integrante della grande famiglia umana, ci aiuterà ad accantonare le divisioni. Dobbiamo continuare a onorare la nostra famiglia, la nostra storia, il nostro paese e tutti gli aspetti che ci appaiono cruciali per la nostra identità, ma dobbiamo anche tenere sempre a mente che siamo esseri umani. Certo, in qualche modo lo sappiamo, ma non viviamo fino in fondo questa realtà. Riconoscere la fratellanza che unisce gli abitanti di tutti i paesi ci aiuterà a essere più pazienti gli uni con gli altri nei momenti difficili e a sostenerci a vicenda, in modo da non cadere in estremismi dannosi. Per considerarci completi non è necessario che cancelliamo le nostre identità, ma dobbiamo sincronizzare i nostri sforzi con gli altri. Se ci lasciamo guidare dalla cooperazione anziché dalla competizione, potremo riconfigurare la società per farla diventare più circolare e decentralizzata. In questo modo le risorse e le decisioni potranno essere condivise fra un maggior numero di persone.

Temiamo il cambiamento perché restiamo facilmente attaccati a ciò che già conosciamo, anche se è un qualcosa di poco gradevole che ci riempie di insoddisfazione. Le cose note ci danno conforto, per quanto le detestiamo. La paura dell’ignoto impedisce sempre le trasformazioni profonde. Anche se esiste una possibilità concreta di miglioramento, la paura può diventare un ostacolo che blocca ogni avanzamento. Certo, vi è anche una dose di rischio: c’è sempre, in ogni azione. Non possiamo mai essere sicuri al cento per cento, ma chiediamoci: se lasciamo che la paura limiti le nostre idee e azioni, stiamo vivendo davvero? Vale la pena avere delle idee se non vi hanno mai portato una vera felicità? Se il vostro punto di vista sul mondo vi riempie di tensione, è giunta l’ora di assumere un atteggiamento più speranzoso, aperto all’eventualità che accadano cose belle.

L’umanità e il mondo chiedono a gran voce un cambiamento, sia interiore che esteriore. Non è forse l’ora di creare qualcosa di nuovo? Chi di noi c’è passato sa che cosa vuol dire toccare il fondo, ma non possiamo più aspettare che il mondo e l’umanità lo sperimentino tutti insieme, perché sarebbe una catastrofe. Dobbiamo invece assumerci la responsabilità della situazione attuale e guidare il cambiamento con una maturità sempre crescente.

In fin dei conti dobbiamo ricordare che per poter prosperare abbiamo bisogno gli uni degli altri. Dobbiamo agire insieme, coesi, con un atteggiamento improntato alla solidarietà.

Conclusione

La guarigione personale è possibile, e credo che lo sia anche costruire un mondo strutturalmente compassionevole. Tra questi due elementi vi è un legame indissolubile che parte da voi. Alleggerendo la vostra mente, il mondo diventerà più leggero. Quindi, trovate la tecnica di guarigione che più vi si addice, restatele fedeli, scavate sempre più a fondo, datele tempo, lasciando andare più e più volte i vostri fardelli, siate costanti e non preoccupatevi se gli altri non capiranno cosa state facendo. Se la mente si distende e l’intensità delle reazioni diminuisce, significa che state andando nella direzione giusta. Il vostro cammino sarà diverso da quello di tutti gli altri: ricordate questo punto ogni volta che dubiterete di voi stessi e continuate a camminare coraggiosamente verso la pace interiore.

Via via che avanzate nel mondo, aprite la strada con gentilezza. L’unica storia che conoscete davvero è la vostra; quella di tutti gli altri, soprattutto degli sconosciuti che incrociate per un attimo sul cammino, è un mistero.

Prendetevi l’impegno di trattarli gentilmente, che è un impegno elevato. La gentilezza risulta spesso disarmante, anche per le persone che si comportano in modo brusco. Potete attraversare il mondo con delicatezza, ma senza lasciare che le persone vi calpestino o vi facciano soffrire. Essere gentili significa farsi strada con amore. Resterete sorpresi nel vedere come le piccole azioni positive con cui offrite agli altri la vostra gentilezza sosterranno la vostra guarigione e la pace interiore. Se trattate bene gli altri, la vostra mente si calmerà più facilmente, perché avrete ben pochi rimorsi o rimpianti. È impossibile vivere immersi nella pace interiore e fare del male agli altri in maniera intenzionale. Quindi, se vogliamo portare armonia nelle nostre vite, dobbiamo seminarla negli scambi che abbiamo con le persone.

Aiutate dove potete, ma senza esagerare. Trovate il movimento o il tema a cui tenete di più e concentratevi su quello: spesso potete farlo sotto forma di una donazione, oppure offrendo sostegno o tempo a una organizzazione, o ancora esprimendo le vostre convinzioni, elaborando soluzioni nuove o partecipando a una manifestazione. Ci sono tanti modi di contribuire, dovete solo trovare quello che più vi si addice e fare la vostra parte senza sovraccaricarvi: potete impegnarvi senza però esaurire le vostre forze.

Uno dei cambiamenti interiori più importanti che influenzeranno l’ambiente esterno consiste nella convinzione che le cose possano essere migliorate. Se ci concentriamo su una serie di valori, come l’importanza dell’autoguarigione, la generosità, la gentilezza, l’amore di sé, l’uguaglianza e l’azione compassionevole, questi possono illuminare la via mentre facciamo del nostro meglio per portare armonia nel mondo. Credere con tutto il cuore che la compassione sia possibile su vasta scala incoraggerà altre persone a fare propria questa missione e alla fine ciò provocherà dei cambiamenti all’interno della società. Prima di poterli realizzare, però, dobbiamo crederci. E ricordate che non esiste un modo solo di diventare agenti del cambiamento: abbiamo tutti capacità diverse e il modo in cui potrete contribuire a un futuro migliore sarà unico, tutto vostro. Non dovremmo metterci in competizione con gli altri per vedere chi tiene di più al mondo o chi compie le azioni di maggiore impatto. Dovremmo dedicare energia al sostegno reciproco in un processo di guarigione globale.

Non lasciate che gli alti e bassi della vita vi impediscano di coglierne la bellezza e di godere delle sue gioie: per la vostra esistenza personale e per il mondo gli anni a venire saranno molto importanti. Nel viaggio che avete intrapreso, non c’è niente di facile. La guarigione è il regno degli eroi e ogni situazione difficile che affrontiamo non si concluderà necessariamente con una vittoria. Ci saranno battute d’arresto, lacrime e patemi, ma anche rivelazioni che cambiano la vita, nuove libertà e un’evoluzione incredibile. Voi e il mondo siete destinati a cambiare. Prendetevi l’impegno di far sì che il vostro cammino miri a una maggiore armonia. Concentratevi sulla guarigione e tutto il resto fluirà a partire da lì. La luce che scoprirete dentro di voi vi mostrerà ciò che è importante e la direzione in cui dovete andare. Abbiate fede nella vostra capacità di trasformarvi e nelle potenzialità della grande famiglia dell’umanità. Siamo certi di poter cambiare il mondo, non solo perché possiamo cambiare noi stessi, ma perché il cambiamento è l’unica cosa che esiste. La vostra guarigione creerà un’apertura verso un futuro migliore. Individui liberi che vivono nel benessere di una società che si occupa di loro: quando ci arriveremo, l’umanità non sarà più in erba, ma finalmente matura.


mi impegno nel viaggio interiore

e intendo rendere il mio punto di vista e i miei percorsi

all’interno della rete che collega tutta l’umanità

ricchi di consapevolezza

ricchi di compassione

con una pratica costante

scaricherò pazientemente

la tensione e il fardello che porto

sapendo che più lascio andare

meno sofferenza vi sarà

sentendomi più leggero e felice

condivido la mia armonia con le persone che incontro



Riflessioni


In che modo vi assicurerete che la guarigione continui a essere la vostra priorità? Vi siete impegnati fino in fondo nel lungo viaggio per guarire la mente, in modo da vivere la vita migliore che potete ed essere una risorsa per il cambiamento positivo che serve al mondo?

Com’è oggi la vostra comunità? Nella vostra cerchia di amici è possibile sostenersi a vicenda nella guarigione personale? Vi ispirate l’un l’altro a crescere per diventare la migliore versione possibile di voi stessi?

In che modo contribuirete alla costruzione di un mondo migliore senza sfinirvi o perdere l’equilibrio interiore? Avete trovato la via di mezzo a partire dalla quale potete aiutare gli altri senza farvi del male?

Siete in grado di percepire quanto potere possedete davvero? Avete ancora della strada da fare per rivendicarlo?

Quanto siete diversi adesso rispetto a quando avete iniziato il viaggio di guarigione? Vi siete concessi il tempo per capire davvero quanta strada avete fatto? Nella vostra vita c’è spazio per festeggiare le vittorie interiori?
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