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			La geografia della felicità

			Questo libro attinge a una saggezza antica tanto quanto la cultura umana e contiene gli strumenti per plasmare il presente e il futuro che sogniamo.

			Quando abbiamo deciso di scriverlo, le nostre opere erano già state tradotte in più di sessanta lingue, ed erano in cima alle classifiche di molti paesi del mondo. Una tappa conclusiva del progetto Ikigai è stata l’India, dove il nostro libro è stato al primo posto nelle vendite per due anni consecutivi. Questo ci ha portati a viaggiare nel subcontinente, che è la culla della spiritualità, per tenere conferenze, partecipare a festival e rilasciare interviste.

			I gentili lettori di questo paese, oltre a manifestarci quanto il nostro lavoro abbia significato per la loro vita, ci hanno spesso chiesto perché non avessimo scritto un libro ispirato alla saggezza indiana.

			Ogni volta che avevamo parlato di questa possibilità, ci era sembrata una sfida grande, ambiziosa ed eccitante. L’India non è solo un paese con una popolazione giovane, dinamica e orientata al futuro, oltre a essere la più grande democrazia del pianeta. È anche il punto di origine delle grandi correnti spirituali che hanno plasmato l’umanità e, soprattutto, che indicano ciò che il mondo potrebbe diventare in termini di felicità se tornassimo alle sorgenti.

			Il viaggiatore che visita l’India è sorpreso di trovare nello stesso territorio una moltitudine di culture: coloratissimi mandir (templi) indù, chiese a Goa e nel Kerala, sublimi moschee come quella di Nuova Delhi o il mausoleo islamico del Taj Mahal. Nelle sue strade animate si possono incontrare mistici jain, suore cristiane, eleganti sikh con i loro turbanti, i sadhu che compiono il loro pellegrinaggio attraverso il paese come preparazione alla morte.

			Si ha la sensazione che tutto il mondo, almeno per quanto riguarda la spiritualità, si trovi qui.

			Se guardiamo al passato, vediamo che nel nord dell’India Siddharta Gautama, che sarebbe diventato il Buddha, iniziò le sue ricerche. A un millennio prima risalgono i Veda, i quattro testi più antichi della letteratura indiana, che hanno dato forma all’induismo.

			Molte pratiche, attualmente di moda in Occidente, come lo yoga o la meditazione – l’espressione in voga è mindfulness – hanno origine in India, così come idee come il karma o antichi sistemi di guarigione come l’ayurveda.

			Allo stesso tempo, l’India è il futuro del mondo, come dimostra il fatto che gli attuali CEO di Microsoft o Alphabet (Google), tra altre grandi multinazionali, provengono da questa cultura ricca di brillanti matematici, programmatori e ingegneri. Qual è il segreto del loro successo?

			Lo scopriremo nelle prossime pagine.

			È difficile non rimanere impressionati da questo crogiolo di infinite ricchezze che è l’India. Scrivere un libro breve, moderno e illuminante che risponda alle sfide di oggi, all’indomani della pandemia, è stata la nostra missione.

			Per iniziare a dare vita a Namasté, che è anche un saluto alla divinità che è in voi, abbiamo cercato nel mondo di oggi le risposte alle domande che i mistici indiani si sono posti negli ultimi cinquemila anni, interrogando anche i leader attuali:


			
					Come possiamo lasciarci alle spalle la sofferenza e iniziare a vivere un’esistenza appagante?

					Quali strade abbiamo per risvegliare tutto il potenziale creativo che è in noi?

					Possiamo far sì che la legge del karma lavori quotidianamente a nostro favore?

					Quali sono le tecniche migliori per liberarsi dallo stress, dall’ansia e dalla paura?

					Come possiamo prenderci cura del nostro corpo, della nostra mente e del nostro spirito per vivere con piena energia fino alla fine della nostra vita?

			

			Per rispondere a queste e a molte altre domande in modo utile e concreto, gli autori di questo libro si sono avvalsi dell’aiuto dei più grandi maestri nell’arte della felicità e della realizzazione personale.

			Dai saggi millenari ai punti di riferimento di oggi, come Ramana Maharshi o Jiddu Krishnamurti, abbiamo a disposizione questa preziosa eredità per rompere i nostri blocchi, sviluppare tutte le nostre capacità e realizzare noi stessi.

			La via indiana della felicità, che comprende al suo interno infiniti percorsi, ci condurrà in un viaggio che non solo potrà cambiare la nostra vita; potrà anche cambiare il futuro.

			Come vedremo nel corso di questo libro, il domani è il prodotto dei rituali, degli atteggiamenti e delle azioni che compiamo ogni giorno.

			Il nostro scopo è costruire, fin da ora, il miglior futuro possibile. Per voi e per il mondo che state creando.

			Namasté!

			Francesc Miralles e Héctor García
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LA CULTURA DELLA FELICITÀ

			L’India: il serbatoio spirituale dell’umanità

			
			[image: Fregio]
			
		
	



		
			Namasté: la mia anima saluta la tua

			A volte indicato anche come namaskar o namaskaram, questo libro prende il nome dal tradizionale saluto indù. La parola namasté è usata nel subcontinente indiano, così come in altre parti del Sud-Est asiatico, per dare il benvenuto, congedarsi, ringraziare o celebrare il tempo condiviso.

			Non a caso, una delle traduzioni più comuni di questo termine è “la mia anima saluta la tua”.

			La parola namasté è composta dalla combinazione di namas (che in sanscrito significa adorare, apprezzare, offrire omaggio, riverenza) e del pronome dativo di seconda persona te (a te, a voi).

			In altre parole, quando salutiamo qualcuno usando namasté, stiamo comunicando la nostra riverenza per l’altra persona. Può esistere una parola più bella e accogliente?

			Per comprendere meglio il significato di questo concetto, dobbiamo partire dall’idea di atman, l’anima o principio vitale. Secondo l’induismo, l’atman è la pura essenza degli esseri umani e di qualsiasi altro essere vivente. Pertanto, quando veneriamo un’altra persona salutandola con namasté, è implicito che stiamo riconoscendo l’equivalenza del nostro atman o l’uguaglianza tra tutti noi.

			La mia anima saluta la tua o, come dice la sociologa Holly Oxhandler, «il sacro in me riconosce il sacro in te».

			
			COME SALUTARE CON NAMASTÉ

			Si può salutare dicendo semplicemente «namasté» all’altra persona o accompagnando il saluto con il seguente gesto:


			
					Unite i palmi delle mani:
				
						Devono essere all’altezza del centro del petto.

						Le dita devono essere rivolte verso l’alto.

						I pollici devono quasi toccare il petto.

				

				

				Pronunciate la parola «namasté».

					Inarcate il busto leggermente in avanti in segno di riverenza.

			

			 [image: Immagine seguita da didascalia]Segno Namasté in sanscrito
				[image: Il gesto che significa namasté. Immagine seguita da didascalia]Anjali mudra
			
			Un saluto antico

			Ci sono prove storiche che il gesto del saluto namasté era già praticato più di quattromila anni fa. Sono state trovate terrecotte che raffigurano persone con le mani giunte davanti al petto, datate tra il 3000 a.C. e il 4000 a.C. Questo gesto è noto come anjali mudra e in giapponese è chiamato gassho, 合掌. Ha un suo equivalente in altri paesi orientali.

			Sia il semplice saluto in cui si dice namasté sia il saluto combinato con l’anjali mudra, con le mani giunte davanti al petto, sono oggi utilizzati non solo in Asia, ma anche nel resto del mondo. Per esempio, all’inizio e alla fine della pratica di molti stili di yoga.

			Il namasté abbatte le barriere e le differenze tra le persone e persino tra le culture. È l’unione degli esseri umani attraverso l’atman che è comune a tutti.

			La lezione zero

			Se mettiamo in relazione questa tipica espressione indiana con l’intelligenza emotiva, divulgata negli anni novanta da Daniel Goleman, scopriremo un’importante regola che sarà la lezione zero di questo corso sulla felicità quotidiana.

			Così come per riconoscere le emozioni degli altri bisogna prima riconoscere le proprie, non si può vedere il sacro negli altri senza prima vederlo dentro di sé.

			In altre parole, bisogna partire da se stessi, come i guru indiani hanno sempre ricordato ai loro discepoli.

			Per comprendere questa lezione zero, proponiamo un semplice esercizio:


			
					Pensate a qualcuno che avete conosciuto che è particolarmente aggressivo o conflittuale, sempre in lotta o in contrasto con gli altri. Questa persona è in pace con se stessa o ha dei problemi interiori da risolvere? Forse trova più semplice portare la guerra all’esterno piuttosto che affrontare questioni personali più dolorose e difficili.

					Ora rivolgete questa domanda a voi stessi. Nei momenti in cui siete stati più aperti con il mondo, con gli altri… come vi sentivate dentro? Apprezzavate la luce che era in voi o vi sentivate nell’oscurità? Vi accettavate e vi amavate per quello che eravate o vi sentivate frustrati o inadeguati?

			

			La cura di sé è al centro di qualsiasi percorso spirituale che ci porti, come diceva Bertrand Russell, a conquistare la felicità. Condurre una vita piena e di successo dipende dal coltivare buoni legami umani, basati sull’amicizia e sull’amore. Ma per farlo dovete prima essere amorevoli con voi stessi. Solo così potrete essere sinceramente amorevoli con gli altri.

			La connessione con se stessi e con gli altri è la grande strada della felicità.

			Pertanto, quando salutate un’altra persona e riconoscete la divinità che risiede in lui o in lei, non dimenticate che la stessa divinità e la stessa luce sono dentro di voi.

			Namasté!

		
	



		
			Le porte della saggezza

			Il subcontinente indiano è la regione geografica che ha ospitato quasi tutte le civiltà dell’India storica.

			Si stima che, a partire dal 2025, l’India sarà il paese più popoloso del mondo, contando circa il 25 per cento della popolazione mondiale, e pare essere destinato a rimanere tale per il resto del XXI secolo.

			Per molti secoli, questa grande regione è stata conosciuta come Hindustan, fino a quando, a metà del XIX secolo, è passata sotto il dominio della corona britannica, dando vita al British Raj. Oggi il termine Hindustan è caduto in disuso.

			
			[image: Mappa dell’impero indiano britannico. Immagine seguita da didascalia]
			Mappa dell’Impero indiano britannico pubblicata nell’edizione del 1909 della «Gazzetta Imperiale dell’India», nella quale il complesso delle regioni corrisponde all’incirca a quello che oggi è indicato come il subcontinente indiano che storicamente era chiamato Hindustan.
			
			In seguito alla spartizione dell’India avvenuta nel 1947, questa regione geografica è ora divisa in diversi Stati: Bhutan, Bangladesh, India, Maldive, Nepal, Pakistan e Sri Lanka. In questo libro utilizzeremo talvolta le espressioni civiltà indiana, Hindustan o subcontinente indiano come sinonimi per riferirci a diversi aspetti del passato collettivo delle popolazioni che hanno abitato questi territori, e hanno influenzato con la loro cultura e le loro idee non solo gran parte dell’Asia, ma il mondo intero.

			Per quanto riguarda il potere economico, è fondamentale capire che tutti i popoli dell’Hindustan hanno guidato il mondo dal I secolo d.C. al XVII secolo d.C. Durante questi diciassette secoli, questo territorio è stato la più grande economia del mondo in termini di prodotto interno lordo. In alcuni periodi, più del 25 per cento delle attività economiche mondiali è stato concentrato in questa regione.

			Mentre nel periodo medievale altri luoghi si addormentavano, l’India prosperava.

			Dal XVII secolo d.C. fino a gran parte del XX secolo, l’India ha attraversato un periodo di declino economico. Ma fortunatamente, negli ultimi decenni, sia il prodotto interno lordo che il tenore di vita medio della popolazione sono progrediti. Oggi l’India è la quinta economia mondiale e, se continuerà a crescere al ritmo attuale, diventerà senza dubbio una delle tre maggiori economie del mondo nei prossimi decenni.

			Perché la prosperità, la ricchezza culturale e la storia dell’Hindustan sono state spesso dimenticate?

			Gli autori di questo libro sono sicuri del ritorno dell’India sulla scena mondiale e questo libro è il loro piccolo contributo per far conoscere i segreti della sua cultura.

			Nel XIX secolo lo scrittore Victor Hugo ha affermato: «Non c’è potere sulla terra che possa fermare un’idea il cui tempo è giunto… Fate che tutto il mondo sappia ascoltarla forte e chiara». E ora l’India è pronta.

			Sebbene sia destinata a essere la potenza tecnologica e commerciale del futuro, come vedremo nel capitolo sui nuovi leader, con un’industria cinematografica – Bollywood – più produttiva di quella americana, se esaminiamo la storia del suo pensiero capiremo che è sempre stata il centro del mondo.

			Diversi millenni fa, i suoi saggi e mistici hanno posto domande che sono poi diventate oggetto della psicologia moderna. Quando in gran parte del mondo la vita si riduceva a poco più che alla sopravvivenza, nel subcontinente indiano la coscienza si era già risvegliata.

			Alessandro Magno arrivò in India nel 327 a.C., passando per la regione del Punjab, ma la relazione tra l’India e l’Occidente è molto più antica di quanto si pensi. Questo ci permette di affermare che da millenni questa parte del mondo irradia la sua luce sul pianeta.

			
			GESÙ È MORTO IN KASHMIR?

			Tra le teorie più accattivanti sul legame spirituale tra Oriente e Occidente c’è la leggenda secondo la quale Gesù di Nazareth non sarebbe morto sulla croce. Dopo essere stato curato dalle ferite, venne liberato e partì per un pellegrinaggio verso est, seguendo le tracce delle tribù perdute di Israele, che lo avrebbe portato a vivere in India fino a un’età molto avanzata.

			Questa è la tesi, per esempio, sostenuta da Andreas Faber-Kaiser nel suo libro Gesù visse e morì in Cascemir. In linea con questa particolare visione della storia, a Srinagar, la capitale dello Jammu e Kashmir, si può visitare la tomba di un pellegrino sepolto intorno all’anno 100 che, oltre a indossare una veste bianca, secondo le testimonianze coeve aveva delle ferite alle mani e ai piedi, ed era accompagnato da una donna di nome Marjan, che potrebbe corrispondere a Maria Maddalena.

			
			5 maestri e 5 idee per il mondo di oggi

			Prima di approfondire alcuni aspetti specifici della spiritualità indiana sull’arte della felicità, in questo capitolo faremo un breve viaggio attraverso alcuni maestri e idee che sono ancora attuali:


			
					«Tutto ciò che vive ha un’anima.» (Parsuá) Questo profeta, poco conosciuto in Occidente, fondò nell’VIII secolo a.C. il giainismo, la prima religione indiana non legata agli dèi vedici, che oggi conta sei milioni di seguaci. Discendente da una dinastia di re, come Buddha, sosteneva che non esiste altra divinità se non la vita stessa, che permea ogni cosa. Ecco perché molti giainisti puliscono il pavimento e indossano maschere, per evitare di calpestare o ingerire un insetto. Lo stesso motivo per cui filtrano l’acqua. Il concetto stesso di ahimsa, la non violenza che ha permesso a Gandhi di liberare l’India, si basa su questa religione.

					«Il dolore è inevitabile, ma la sofferenza è una scelta facoltativa.» (Buddha) È forse la più nota delle idee di Siddharta Gautama, il principe che nel VI-V secolo a.C. si mise in cammino per trovare una soluzione alle sofferenze umane. Le tesi di Viktor Frankl, il fondatore della logoterapia a cui abbiamo dedicato un capitolo del nostro libro Ikigai, sono in sintonia con questa massima espressa circa duemila e cinquecento anni fa. Ciò che ci accade, come il piacere o il dolore, è una cosa; l’interpretazione che ne diamo, la nostra reazione, è un’altra. Qui sta la libertà dell’essere umano.

					«Se conosci il sentiero conosci la meta, perché la meta non è alla fine ma in ogni momento e in ogni passo, la meta è nella consapevolezza del momento presente.» (Mahavira). Questa idea dell’erede spirituale di Parsuá, del V secolo a.C., risuona quanto mai veritiera. Vagabondo dopo essere nato in un palazzo, come il suo maestro, il suo discorso sembra tratto da Il potere di adesso, il bestseller di Eckhart Tolle, solo di due millenni e mezzo più recente. Mahavira insisteva sul fatto che il sentiero spirituale è invisibile, non tracciato e che quindi nessuno può percorrerlo al posto vostro.

					«Quando siete ispirati da qualche grande proposito, da qualche progetto straordinario, i vostri pensieri superano tutti i loro vincoli: la vostra mente trascende i suoi limiti, la vostra coscienza si espande in tutte le direzioni e vi trovate in un mondo nuovo, grande e meraviglioso. Le vostre forze, facoltà e talenti latenti prendono vita ed è così che scoprite di essere una persona molto più grande di quanto abbiate mai sognato di essere.» (Patañjali) Arriviamo al II o III secolo d.C., quando si ritiene sia vissuto l’autore dello Yoga Sutra, un testo sanscrito che costituisce la base filosofica dello yoga. Dal suo passato illuminato parla, in sostanza, di ikigai e descrive persino con precisione la teoria del flusso, divulgata nel saggio Flow di Mihály Csíkszentmihályi, un amico ed estimatore del nostro libro, scomparso mentre stavamo terminando Namasté.

					«Il leggendario cervo muschiato vaga per il mondo alla ricerca della fonte dell’odore che proviene da se stesso.» (Ramakrishna) Concludiamo con un personaggio iconico molto più recente. Nato nel 1836 e morto cinquant’anni dopo, Sri Ramakrishna, come spesso viene ricordato, è forse il pioniere dei maestri moderni. Grazie a un articolo di giornale, divenne una celebrità in tutta Calcutta, dove incontrò il giovane Tagore. Egli sosteneva che tutte le credenze e le religioni conducono a Dio se si è disposti a realizzare la Verità Ultima.

			

			Ognuno di questi insegnanti è una porta verso il futuro, perché ha anticipato interrogativi sulla coscienza che oggi sono alla base dello sviluppo personale. Potremmo citarne molti altri, oltre a quelli moderni di cui parleremo più avanti.

			I ciechi e l’elefante

			Questa è una delle più antiche parabole filosofiche della cultura indiana. Sono state scritte molte versioni di questa storia, tra cui le più famose sono quelle di Ramakrishna e del poeta John Godfrey Saxe. Questa è la nostra versione:

			All’arrivo di un elefante in un piccolo villaggio, quattro persone cieche si riunirono per esaminare l’animale. Il primo di loro toccò la proboscide e, spaventato, esclamò: «È un serpente enorme!» Ma questo non scoraggiò gli altri, che si arrischiarono a toccare altre parti dell’elefante. «Questo non è un animale, è chiaramente il tronco di un albero» disse la seconda persona, toccando una delle gambe. Il terzo cieco alzò le mani e, accarezzando una delle orecchie, disse: «Ti sbagli, è un ventaglio». Infine, la quarta persona del gruppo notò la consistenza levigata di una delle zanne ed enunciò: «Quello che sto toccando è duro e liscio come una lancia».

			Per risolvere la disputa, un abitante del villaggio in grado di vedere spiegò: «Avete tutti in parte ragione, ma avete descritto soltanto delle parti della verità senza arrivare a capire l’essenza di quello che sono una volta messe insieme. L’elefante non è un serpente, né un albero, né un ventaglio, né una lancia. È un animale con una proboscide, zanne, orecchie e zampe enormi. In qualche modo siamo tutti ciechi. Dovremmo considerarla una lezione di vita: se vogliamo arrivare alla verità, dobbiamo avere una mente aperta e non limitarci a riproporre le nostre opinioni».

			
				[image: Illustrazione della parabola: i quattro ciechi esaminano l’elefante]
			
			In questo racconto della tradizione popolare, nessuno dei ciechi aveva visto l’elefante, ma nonostante ciò, tutti avevano avuto la pretesa di esprimere il proprio punto di vista, convinti che questo fosse corretto. Il significato del racconto è che, a prescindere di quanto possiamo essere convinti di qualcosa, anche chi ha un’opinione contraria alla nostra è convinto di avere ragione.

			La verità non è propria di nessuno.

			Scienza, verità e vita

			Nel mondo scientifico, vengono utilizzate analogie simili a questa parabola per indagare le presunte verità viste attraverso gli occhi o i metodi degli esperti di un determinato campo.

			Per esempio, Heisenberg, vincitore del premio Nobel per la fisica nel 1932 e considerato uno dei pionieri della meccanica quantistica, affermava: «L’oggetto da studiare è stato scelto dall’osservatore e quindi dobbiamo ricordarci che ciò che osserviamo non è la natura così com’è, ma la natura esposta al nostro metodo di indagine».

			Quando un ramo della scienza incontra degli ostacoli, di solito è perché diversi gruppi di scienziati sostengono per un po’ di tempo ipotesi diverse, senza che nessuno riesca a dimostrare quale sia quella vera. Ma coloro che riescono a dare grandi contributi alla storia della scienza sono quelli che integrano le diverse ipotesi in un’unica teoria, eliminando così le contraddizioni tra di esse.

			Al di là della scienza, possiamo applicare la parabola dell’elefante alla nostra vita attraverso questi tre punti:


			
					La via della verità:
				
						Per avvicinarci alla verità, non possiamo basarci su un’unica opinione. Nemmeno la nostra. Dobbiamo ampliare il ventaglio delle possibilità e conciliare prospettive apparentemente contraddittorie.

						Mantenendo una mente aperta alle opinioni altrui, attingendo alle conoscenze degli altri, possiamo ampliare la nostra interpretazione della verità.

				

				

				Comunicazione e collaborazione:
				
						Non dare per scontato che gli altri abbiano torto. Meglio partire dal presupposto che, dal loro punto di vista, siamo noi a sbagliare.

						Come direbbe Don Miguel Ruiz, autore dei Quattro accordi, non dare per scontato che gli altri abbiano cattive intenzioni.

						Parlare con altri ci darà una visione più ampia e completa.

				

				

				Le parti e il tutto:
				
						Conoscere qualcosa non significa comprenderla completamente. Spesso veniamo a conoscenza solo di una parte della verità, come i ciechi del racconto.

						Più aspetti e punti di vista riusciremo a conoscere di un problema, più saremo vicini a risolverlo.

				

			

			

			Concludiamo con una citazione di Aristotele che si allinea a questa piccola storia: «Il tutto è più della somma delle sue parti».

			Torii e Torana

			Le menti chiuse tendono a focalizzarsi solo sulle differenze tra una cultura e l’altra, e tendono a ripetere frasi trite e ritrite come: «Da nessuna parte si vive bene come a X». Tuttavia, abbiamo sempre trovato più interessante considerare ciò che ci unisce. Dopo tutto, siamo tutti esseri umani che condividono lo stesso spazio su questa grande roccia che gira intorno a una stella.

			Uno dei modi migliori per aprire la mente e non limitarsi a vedere solo una parte dell’elefante è viaggiare. In effetti, l’origine di ciò che state leggendo, così come dei nostri precedenti libri insieme, è il nostro viaggio in Asia.

			Viaggiare aiuta a coltivare l’umiltà. Permette di rendersi conto che forse i costumi, le tradizioni e i comportamenti del luogo da cui si proviene non sono né i migliori né gli unici possibili.

			Per esempio, tra le architetture più caratteristiche del Giappone ci sono i cancelli torii (鳥居), dove 鳥 significa “uccelli” e 居 significa “risiedere o vivere”. Queste esili costruzioni marcano l’ingresso a un terreno sacro. Il torii più antico del mondo, secondo gli storici, venne eretto nel 992 a.C. in un santuario di Osaka.

			Dopo aver vissuto per diciotto anni in Giappone, Hector pensava che le porte torii fossero uniche e caratteristiche della cultura giapponese. Ma quando abbiamo viaggiato in India alla fine del 2019 abbiamo scoperto che, molto prima della prima porta torii giapponese, esistevano porte simili, chiamate torana, nei territori indiani. Non è affascinante?

			Oltre al fatto che entrambe le parole iniziano con “tor”, la struttura dei torii all’ingresso dei santuari giapponesi e delle torana è molto simile nella sua semplicità. Di solito sono costituiti da due pilastri conficcati nel terreno e da uno o più elementi trasversali che collegano le due colonne formando un portale.

			Torii (鳥居) in giapponese significa “luogo dove si posano gli uccelli”. (Secondo lo Shinto, gli uccelli sono considerati messaggeri degli dèi.)

			Torana (तोरण) in sanscrito significa “arco”.
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			Lo scopo dei torii e delle torana è quello di marcare l’ingresso al territorio sacro. Entrambe le strutture evidenziano l’importanza del passaggio dal profano al sacro e viceversa.

			I torii giapponesi sono stati forse ispirati dai torana indiani? È difficile saperlo; la questione è ancora oggetto di dibattito tra gli storici, ma sembra che l’influenza sia evidente.

			Questa scoperta sui torii e le torana è stata una degli elementi che ci ha fatto capire come la cultura indiana fosse più influente di quanto avessimo immaginato.

			L’alchimia del viaggio

			Viaggiare ci aiuta ad ampliare lo sguardo, oltre che a farci capire che ciò che reputiamo “nostro” non lo è davvero. Quasi ogni cosa è il prodotto dell’evoluzione e della mescolanza delle culture e dei popoli di tutto il mondo.

			Il pesce che non ha mai saltato sopra la superficie di un lago non sa dove si trova. È difficile capire la propria cultura restandoci sempre dentro.

			Lo scopo del viaggio non è quello di arrivare a destinazione per scattare delle foto. Il vero viaggio è un’esperienza di trasformazione.

			Quando torniamo a casa, dopo un’esplorazione, siamo persone diverse. Abbiamo introdotto nella nostra mente un nuovo software che ci permette di entrare maggiormente in empatia con gli altri e di vivere con uno sguardo più ampio e umano.

			Questo è anche lo scopo della vera spiritualità: allargare lo spettro della nostra mente.

			In fin dei conti, la vita stessa è un viaggio in cui non serve a molto avere dei piani prestabiliti per arrivare in un posto preciso. È molto meglio voler scoprire chi siamo lungo il cammino.

			
			DECALOGO DEL VIAGGIATORE SPIRITUALE


			
					Non viaggiate per mettere una bandierina sulla mappa e dire «sono stato qui».

					Lasciate a casa pregiudizi e idee precostituite. Sulla strada non giudicate, imparate.

					Non lasciatevi guidare da ciò che “c’è da vedere” in ogni luogo. Lasciate che i vostri piedi vi portino in luoghi che non sono sulle cartine.

					Guardate, ascoltate, annusate, assaggiate, toccate… sentite!

					Mescolatevi con la gente del posto per sperimentare la vita di chi ci abita.

					Sbagliare strada può essere la via per le migliori scoperte.

					L’anima di un luogo è nella sua gente, non nei suoi monumenti.

					Viaggiate attraverso le parole: procuratevi libri sui luoghi che volete visitare in futuro. Il piacere di viaggiare inizia con i preparativi.

					Portate sempre con voi un quaderno e qualcosa per scrivere. Forse la vostra prossima avventura sarà fonte di ispirazione per un libro.

					Imparate qualcosa della lingua. Anche se si tratta solo di una decina di parole, sarà un segno di rispetto per la gente del posto e vi aiuterà a entrare in contatto con loro.

			

			A questo proposito, ecco qualche espressione in hindi (in aggiunta al saluto namasté):

			Dhanyavad: grazie.

			Phir milenge: a dopo, ci vediamo!

			Haan: sì.

			Nahi: no.

			Bahut Accha: favoloso!

			Theek hai: d’accordo!

			
			Il profeta Maometto diceva: «Non dirmi tutto quello che hai studiato, dimmi quanto hai viaggiato», e per quanto riguarda l’arte del viaggio, l’India è senza dubbio la migliore università.

			Non c’è fine al numero di intellettuali occidentali che sono giunti in questa parte del mondo in cerca di ispirazione – già questo dice tutto – e di cambiamento. Lo stesso Martin Luther King disse: «In altri paesi vado come turista, ma in India vengo come pellegrino».

			Continuiamo il nostro pellegrinaggio!

		
	



		
			Il cammino del sadhu

			Se parliamo di viaggiatori e pellegrini, è impossibile non percorrere un capitolo insieme ai sadhu, secondo l’induismo il popolo più sacro che abita questo pianeta. Il loro stile di vita, basato sulla rinuncia come via per la realizzazione spirituale, è infatti uno stile di vita tanto straordinario quanto sorprendente per l’occhio occidentale.

			Hanno uno scopo ben preciso: raggiungere l’illuminazione (moksha), ripulendo il proprio karma, per uscire dalla ruota del samsara ovvero dalle reincarnazioni successive.

			Per diventare saggi – sadhu significa giustamente “uomo buono, virtuoso, onesto, casto” – devono liberarsi completamente dalle tentazioni e dai desideri terreni, il che implica l’abbandono dei propri averi e dei legami affettivi.

			Apparentemente la loro è un’esistenza fatta di limitazioni, ma al contrario offre loro una grande ricchezza interiore dato che il cammino che intraprendono fino alla morte li porta a una profonda conoscenza di sé. Come dice il maestro Swami Vivekananda: «Non puoi credere nel divino finché non credi in te stesso».

			
			IL VIAGGIO VERSO L’IKIGAI

			Gli autori di queste pagine hanno scoperto la passione per la scrittura grazie alle avventure vissute in Oriente. Héctor ha aperto il suo blog Un geek en Japón, che in seguito sarebbe diventato il suo primo libro, basandosi sulle impressioni raccolte in Giappone. Il viaggio di Francesc in India, invece, intrapreso dopo aver lasciato il suo lavoro di redattore, ha ispirato il suo primo romanzo, scritto su un taccuino durante il pellegrinaggio.

			
			Le quattro fasi della vita

			Sia in India che in Nepal, vicino a un tempio o seduti sotto un albero o in una grotta, possiamo riconoscere questi uomini – ma ci sono anche pellegrine di sesso femminile, come spiegheremo più avanti – vestiti color zafferano o di bianco. Alcuni sono quasi, o del tutto, nudi, e portano con sé solo una ciotola per bere e raccogliere l’elemosina e un piccolo bagaglio che può includere testi sacri, oltre ad alcuni particolari elementi che li identificano come membri di una particolare setta di sadhu. Spesso si vedono con il volto dipinto o ricoperto di cenere, i capelli arricciati in jata (dreadlocks) e una folta barba bianca.

			I sadhu potrebbero passare per vagabondi. Tuttavia, in India sono venerati e rispettati per le loro preghiere e le loro benedizioni, e gli vengono persino attribuiti poteri magici, dal temuto malocchio alla levitazione.

			Si sostengono grazie a donazioni di cibo e denaro, ma offrono anche conforto e consigli spirituali attraverso la meditazione, lettura della mano e divinazione, amuleti, pozioni ed erbe medicinali o canzoni.

			La maggior parte dei sadhu si sposta tra i sette luoghi sacri (sapta puri) – il più famoso dei quali è la città di Varanasi (nota anche come Benares) – in un continuo pellegrinaggio per non esaurire la propria energia. Altri sono più stanziali e vivono con i loro ordini religiosi nei monasteri (mathas).

			Molti di questi pellegrini senza ritorno erano uomini benestanti. Perché hanno deciso di diventare santi rinunciatari, sadhu?

			Si stima che tra i quattro e i cinque milioni di indiani – il 10 per cento dei quali sono donne sante, chiamate sadhvi o aryka – intraprendano il cammino verso il raggiungimento della divinità. La loro devozione può essere rivolta a Shiva e così essere conosciuti come parte degli shivaiti o shaiva, che hanno una U e un punto dipinti al centro della fronte; oppure possono adorare Vishnu e far parte dei vishnuiti o vaishnava, che sfoggiano tre strisce verticali sulla stessa parte del viso. Infine, anche la divinità Shakti può essere venerata dai sadhu.

			Tuttavia, è il dio Shiva, che risiede sul sacro monte Kailash, in Tibet, a essere maggiormente venerato da sadhu e sadhvi.

			Per raggiungere la saggezza donata dagli dèi, la tradizione indù spiega che ci sono quattro fasi della vita:


			
					Preparazione e studio, nell’infanzia e nell’adolescenza.

					Fondare e sostenere una famiglia, nell’età adulta.

					Vanaprastha o pellegrinaggio, quando gli obblighi familiari sono stati adempiuti.

					Gannyasa o ricerca del vero significato, recidendo i legami con i beni materiali e le questioni terrene per elevarsi verso lo stato spirituale.

			

			Nel caso delle sadhvi, possono avvicinarsi al quarto stadio quando diventano vedove. In passato, le vedove erano invisibili e disprezzate dalla società indiana. Oggi possono intraprendere il cammino della santa rinuncia o sadhana. E non sono più solo gli appartenenti alla casta dei bramini a poter diventare sadhu; ce ne sono di provenienti da tutti i ceti sociali e con qualsiasi livello di istruzione. Tutti partecipano alla rinuncia totale di ogni attaccamento e, secondo gli insegnamenti di Swami Sivananda, a una vita senza desiderio di felicità.

			
			TOCCARE IL CIELO

			Uno dei sadhu più celebri dei nostri tempi è stato Amar Bharati, che all’inizio degli anni settanta lasciò la moglie, i tre figli e una vita agiata per onorare Shiva. Iniziò il cammino dell’austerità avendo a disposizione un unico bene: un tridente di metallo, la trishula, che secondo l’induismo fu usata da Shiva per distruggere l’ignoranza umana.

			Gli anni trascorsi come mendicante non bastarono ad Amar per sentire di aver compiaciuto la divinità, così decise di alzare il braccio verso il cielo per chiedere la grazia.

			Per quasi cinquant’anni tenne il braccio alzato, come per toccare il cielo, sopportando il dolore della calcificazione ossea e dell’atrofia muscolare. In questo modo perse la sensibilità e l’uso dell’arto, ma continuò a praticare quel gesto, diventando una leggenda vivente.

			
			Né il piacere né il dolore ci rendono schiavi

			Senza arrivare alla pratica estrema di Amar Bharati, talvolta i sadhu si propongono di superare il giogo della sofferenza attraverso dolorose penitenze, come seppellirsi sottoterra, trafiggersi la lingua con degli spuntoni, dormire tenendo una sola gamba appoggiata a terra, camminare sui carboni ardenti o rotolare su se stessi per lunghi tratti…

			Questa resistenza al dolore, insieme alla pratica della meditazione e del digiuno, e talvolta al voto di silenzio, è comune ai vari ordini di sadhu. Il loro ascetismo invece si esprime diversamente a seconda della setta a cui appartengono. Vediamo le tre forme più rappresentative:


			
					I sadhu naga, che originariamente erano i guerrieri che respinsero le invasioni musulmane nel XII secolo, indossano come unico indumento le ceneri dei corpi bruciati nella purificazione. Sono i più eremiti e di solito vivono in isolamento sull’Himalaya, anche se percorrono enormi distanze per partecipare ai grandi raduni dei pellegrini.

					Gli aghori sadhu abbracciano i rituali più estremi e radicali. Vivono vicino ai crematori, dove partecipano alle cerimonie postmortem. Per dimostrare che la morte è parte della vita, possono arrivare a mangiare i resti della carne non cremata del defunto e a bere dai teschi umani. A volte consumano anche le proprie feci. Sebbene gran parte dell’induismo ortodosso rifiuti queste pratiche, queste sono apprezzate nelle zone rurali.

					I sadhu del dandi, che prendono il nome dal bastone di bambù che portano sempre con loro, il danda, sono studiosi delle sacre scritture e praticano la meditazione.

			

			Le modalità per entrare in uno di questi tre ordini possono variare, ma ciò di cui ogni sadhu ha bisogno è un guru che lo accompagni e gli mostri il valore della rinuncia.

			
			INSEGNANTI, MENTORI, GURU

			Tutti abbiamo bisogno di una guida a un certo punto della nostra vita. In Giappone questo ruolo è svolto dal sensei, espressione che si può tradurre nel significativo “prima della vita”, mentre in India è svolto da un guru o guida spirituale.

			Proprio come i sadhu vengono iniziati da un maestro, molte persone di rilievo hanno avuto un mentore che ha mostrato loro i passi da seguire e ha alimentato la loro fiducia e ispirazione.

			Madre Teresa di Calcutta sviluppò un forte legame con padre Michael Van der Peet, che la incoraggiò a dedicare la sua vita ai bisognosi. Il fondatore di Facebook Mark Zuckerberg, invece, si rivolse a un altro celebre genio della tecnologia, il “padre” della Apple, Steve Jobs. La conduttrice americana Oprah Winfrey ebbe come mentore la poetessa e artista Maya Angelou, mentre il talentuoso produttore musicale Quincy Jones fu consigliato nientemeno che dal musicista Ray Charles.

			Avere un’ottima guida è stato fondamentale per aiutare tutti questi individui a eccellere e a dare il meglio di sé. Avete già un mentore in grado di condurvi dove volete arrivare?

			
			Vivere è peregrinare

			Gli storici attribuiscono ai sadhu l’espansione dell’induismo. Grazie al loro instancabile pellegrinaggio, che è il filo conduttore della loro vita, la loro fede ha guadagnato terreno nel Sud-Est asiatico.

			Nei luoghi sacri dell’India, Sapta puri, ne troviamo il numero maggiore. A Rishikesh, dove si allena il controllo della mente e del corpo attraverso lo yoga, a Haridwar, Allahabad, Nashik, Ujjain e, soprattutto, a Varanasi, dove il fiume Gange accoglie chi vuole liberarsi dalla sofferenza.

			Queste città segnano il loro percorso, poiché sono attraversate dai fiumi sacri Gange, Yamuna e Saraswati. Al più grande raduno di pellegrini del mondo, il kumbh mela o kumbhamela, un festival a cui partecipano milioni di persone, i sadhu intonano canti alla madre Gange e sfilano in processione per settimane, mostrando i loro rituali e il loro aspetto inconfondibile.

			Sorprendentemente, l’influenza dei sadhu arriva anche oltre il continente asiatico. Tra il 1845 e il 1947, in più di 35 000 sono emigrati in Giamaica, dove sono diventati i pionieri della coltivazione della ganja (marijuana), il cui nome è ispirato al fiume Gange e rende omaggio alla dea Kali e al dio Shiva.

			Questa pratica, oltre al portare i dreadlocks (come un’estensione del mondo delle divinità), ha influenzato la cultura rastafariana. Rasta, in indù, significa “cammino verso la divinità”. A proposito di divinità, la leggenda della musica Bob Marley ha fatto conoscere al mondo, indirettamente, questi simboli dei sadhu.

			
			I CAPELLI LUNGHI

			«Chi ha i capelli lunghi sopporta il fuoco, chi ha i capelli lunghi sopporta il veleno, chi ha i capelli lunghi sopporta entrambi i mondi. Si dice che l’uomo dai capelli lunghi guardi a pieni polmoni il cielo, si dice che l’uomo dai capelli lunghi sia quella luce… Di noi, mortali, solo guardano i nostri corpi… Per lui, il Signore della vita ha colpito e abbattuto l’inflessibile, quando l’uomo dai capelli lunghi, in compagnia di Rudra, ha bevuto dal calice del veleno.»

			Inno Keshin, Rigveda 10.136

			
			La montagna dell’esistenza

			Anche per coloro che hanno fatto il Cammino di Santiago in Spagna o il Kumano Kodo in Giappone, è estremamente raro immaginare un pellegrinaggio che duri tutta la vita.

			Come possiamo applicare l’esempio dei sadhu all’arte di essere felici, che è il tema di questo libro?

			Da loro, in sostanza, possiamo imparare a rinunciare a tutto ciò che non ci serve davvero. Questo ci permetterà di proseguire con leggerezza per bilanciare la vecchiaia e l’usura portate dalla vita.

			La psicologa e scrittrice Joan Garriga lo spiega in forma grafica attraverso il concetto di montagna come metafora della vita.

			Nella prima metà della nostra vita, scaliamo la montagna con uno spirito di guadagno. Accumuliamo conoscenze, esperienze, amicizie, amori, meriti professionali o intellettuali, beni di ogni tipo… Poi, nel bel mezzo del viaggio, raggiungiamo la cima della montagna e gridiamo: «Sono qui! Ho raggiunto tutto questo!».

			Dopo questo zenit, però, inizia la discesa dalla montagna sull’altro versante. Stanchi per la salita, non abbiamo più forze e queste diminuiranno gradualmente man mano che scenderemo.

			Dopo aver superato la metà della vita, in questa seconda parte del viaggio, il saggio smette di accumulare e inizia a lasciare andare. Ci liberiamo di tutto ciò che appesantisce inutilmente i nostri zaini. Ci serve sempre meno e diamo la priorità al camminare leggeri. Finché, alla fine della discesa, lasciamo andare l’ultima cosa che ci rimane: la vita stessa.

			Joan Garriga sottolinea che è triste vedere persone che scendono dalla montagna con un atteggiamento di accumulo. Coloro che, invece di semplificare la propria vita e limitarsi all’essenziale – dando un valore supremo al tempo – si ostinano ad accumulare, a darsi importanza, a riempire la propria agenda e a pretendere riconoscimenti. Non delegano e non lasciano andare.

			Questi ultimi dovrebbero imparare la saggezza dei sadhu.

			Di cosa si può fare a meno?

			C’è una commedia tedesca in cui, a seguito di una scommessa, due amici decidono di rinunciare a tutto ciò che hanno. Costretti a rimanere nudi tra quattro mura, per cento giorni, ogni giorno possono riprendere uno degli oggetti a cui hanno rinunciato per capire se ne hanno davvero bisogno.

			Questo film ci ha fatto pensare a un classico dell’autoaiuto pubblicato nel 1994. Elaine St. James ha pubblicato Simplify Your Life (Semplifica la tua vita lavorativa) dopo quindici anni di lavoro massacrante nella sua agenzia immobiliare.

			Schiacciata dall’agenda, sempre piena di “cose da fare”, partecipò a un fine settimana di ritiro per ripensare alla sua vita. Lì stilò un elenco di tutte le cose che poteva fare per ridurre la complessità delle sue giornate. Tra queste:


			
					Trasferirsi nella zona in cui desiderava davvero vivere, in una casa più piccola che avrebbe permesso di risparmiare denaro e manutenzione.

					Cambiare il suo lavoro per dedicarsi a qualcosa che le piacesse di più, anche se questo avesse significato guadagnare meno.

					Vendere la “maledetta barca” che non usava e che le procurava solo grattacapi.

					Ridurre radicalmente il suo bisogno di beni e servizi.

					Ripensare alle proprie abitudini alimentari e di spesa.

			

			Per concludere questo capitolo, vi suggeriamo di fare questo esercizio. Così come non è necessario essere un sadhu per purificare la propria vita, non è nemmeno necessario trascorrere un fine settimana in ritiro.

			Concedetevi un’ora per voi stessi. Sedetevi in un caffè o in un parco e, taccuino alla mano, scrivete:


			
					Tutte le cose materiali di cui potete fare a meno. Potete venderle o regalarle, liberando spazio e tempo.

					Le spese inutili o superflue.

					Quelle riunioni e quegli impegni a cui partecipate, ma senza volerlo. Le relazioni che mantenete solo per il peso dell’inerzia.

					Le abitudini quotidiane – la televisione, lo scrolling sul cellulare, ecc… – che non scegliete in modo del tutto consapevole. Le cose non essenziali che fate con il pilota automatico.

			

			Una volta individuato tutto ciò di cui potete fare a meno, prendendo spunto dai tedeschi del film, vi proponiamo di eliminare ogni giorno una cosa di questo elenco.

			Fatelo per cento giorni e vedrete quanto avrete alleggerito la vostra vita. Benvenuti sul sentiero dei sadhu!

		
	



		
			Ashram: crescere in comunità

			Nel corso delle nostre ricerche a nord di Okinawa, che hanno ispirato i libri che ci hanno condotto qui, abbiamo scoperto che una delle chiavi della longevità è mantenere una buona cerchia di amici, una famiglia spirituale. I moai che abbiamo incontrato a Ogimi, dove gli anziani non solo festeggiano i compleanni e condividono le attività di svago, ma si aiutano a vicenda – anche finanziariamente grazie a una cassa comune –, sono uno dei motivi per cui gli abitanti di quella parte del mondo vivono più a lungo e meglio. Infatti, il termine moai si può tradurre con “riunirsi per uno scopo comune”.

			Un circolo potente promuove la longevità e la felicità. Come disse il poeta John Donne nel XVII secolo: «Nessun uomo è un’isola». Abbiamo bisogno degli altri per sentirci bene mentalmente e spiritualmente.

			Ecco perché le persone che ci accompagnano hanno un impatto significativo sul benessere della nostra vita. Se le scegliamo bene, ci sentiremo più forti nei momenti di difficoltà, consolati nei momenti di tristezza, incoraggiati a realizzare le nostre idee e i nostri progetti.

			In India esiste la tradizione degli ashram, comunità spirituali che ruotano attorno a una particolare fede o maestro. Ne parleremo in questo capitolo. Per tentare un’analogia con la vita, così come circondarsi di persone eccellenti alimenta le vostre migliori virtù, se nella quotidianità si sceglie l’ashram sbagliato, invece di elevarsi, si può finire per scendere all’inferno.

			Ciò che conduce alla pratica

			La pratica spirituale, la routine comunitaria e la ricerca della serenità sono alcuni degli obiettivi degli ashram. Questi centri, aperti a chiunque voglia imparare la meditazione e lo yoga, sono un’oasi di crescita interiore e di riflessione su come vogliamo vivere.

			Le loro porte sono aperte sia ai sadhu in pellegrinaggio da un monastero all’altro, come abbiamo visto nel capitolo precedente, sia alla popolazione locale, indipendentemente dalla casta. Sono benvenuti anche i viaggiatori che cercano di allontanarsi dalla frenesia del mondo per ritrovare nella semplicità ciò che li rende felici. E la felicità, a prescindere dal fatto che sia buddista, induista o laica, può essere trovata solo all’interno di ogni individuo.

			Gli ashram hanno origini antiche, un tempo erano all’esterno delle città e vicini alla natura rigenerante. Ancora oggi, questi paradisi di tranquillità ospitano, istruiscono e offrono una tregua agli esploratori dell’anima.

			Alcuni accettano volontari che, in cambio dell’ospitalità, fanno piccoli lavori utili alla gestione dell’ashram. Altri aprono le braccia senza porre condizioni e offrono un ritiro per riconnettersi con se stessi.

			Riusciamo a capire la filosofia degli ashram grazie all’etimologia sanscrita, che significa “ciò che conduce alla pratica”. Nella tradizione indù, l’ashram è un luogo dove si studiano i testi sacri vedici, si pratica lo yoga e la meditazione. Attraverso una grande autodisciplina nell’alimentazione e negli orari, si coltiva il progresso spirituale verso la moksha, la liberazione dello spirito.

			Un aspetto essenziale degli ashram è il loro essere una gurukula, cioè la “casa del guru”. Gli studenti vivono con un insegnante o una guida spirituale e ne ricevono gli insegnamenti.

			Dal controverso Rajneesh – poi chiamato Osho – alla “Madre” che completò la visione futuristica di Sri Aurobindo ad Auroville, oggi in India esistono comunità spirituali ispirate agli insegnamenti di Ramakrishna, Ramana Maharshi o di maestri più moderni come Jiddhu Krishnamurti o la popolare Amma, con le sue lunghe file di fedeli in attesa di un abbraccio.

			
			LA MENTE È CIBO (E IL MIGLIORE È QUELLO INDIANO)

			Tra le abitudini incoraggiate in un ashram c’è quella di una dieta equilibrata e leggera che consenta di mantenere la concentrazione e la chiarezza mentale, come descritto nella Chandogya-Upanishad (VI; 6-1-4):

				Il cibo, una volta consumato, si triplica. Le particelle dense diventano escrementi, quelle medie diventano carne e quelle più fini diventano mente. Figlio mio, quando la ricotta viene lavorata, le particelle più fini, che salgono in superficie, diventano parte del burro. Allo stesso modo, figlio mio, quando si consuma il cibo, le particelle più fini, salendo verso l’alto, formano la mente. Quindi, in realtà, la mente è costituita dal cibo.

				D’altra parte, secondo uno studio del portale Lieferando, il cibo indiano (a base di vari tipi di curry) è quello che ci fa sentire più felici dopo aver mangiato. I risultati dello studio mostrano che mangiare curry aumenta dell’83 per cento la felicità soggettiva della persona che lo ha consumato.

			La ragione di questo aumento di felicità dopo aver mangiato il curry potrebbe risiedere nelle spezie utilizzate nella sua preparazione, in particolare nella curcuma che, secondo un altro studio condotto dall’Università dell’UCLA, migliora l’umore di chi la assume. A questo tema dedicheremo una sezione a parte,

				Fonte: Lettura di https://www.lieferando.at/en/explore/takeaway-happiness-study

			UCLA: https://newsroom.ucla.edu/releases/curcumin-improves-memory-and-mood-new-ucla-study-says

			
			Nutrire la calma

			La maggior parte degli ashram indiani basa la propria alimentazione su linee guida ispirate ai precetti dell’ayurveda. Anche se non ci troviamo in ritiro in un centro spirituale, possiamo applicare queste regole per la salute del corpo, della mente e dello spirito a casa nostra:


			
					Dovremmo mangiare cibi freschi che non siano stati preparati da più di tre ore.

					Gli alimenti trasformati, la caffeina, le bibite, lo zucchero, i cibi surgelati, fritti e confezionati devono essere eliminati dalla dieta.

					I latticini e la frutta non vanno mai mangiati insieme, né bisogna bere più di cento millilitri di acqua prima dei pasti.

					Mangiate solo quando avete fame e fermatevi quando vi sentite sazi, non pieni. Questo ci riporta alla regola giapponese hara hachi bu, che abbiamo illustrato in Ikigai, che ci invita a smettere di mangiare quando il nostro stomaco è pieno all’80 per cento.

					Rispettate degli orari fissi per ogni pasto, senza eccezioni. L’attuale cronobiologia sostiene questa indicazione, in quanto il nostro sistema digestivo ha bisogno di uno schema temporale definito affinché il microbiota funzioni in modo ottimale.

					Assumete un solo cucchiaino di burro chiarificato (ghee) al giorno.

					Prima di mangiare, stimolate i succhi gastrici con un po’ di zenzero.

					Per gustare al meglio il cibo, è necessario concentrarsi esclusivamente su di esso. Per farlo, mangiate lentamente e in silenzio, come nei ritiri di mindfulness. I puristi raccomandano di masticare ogni boccone 32 volte per migliorare la digestione. Boccone dopo boccone.

					Evitate di distrarvi, di parlare o di leggere mentre mangiate.

			

			Quando ci nutriamo, dobbiamo essere consapevoli che ciò che assumiamo è energia che proviene dalla terra e dall’universo. È quindi un dono di Dio.

			Mangiare in modo consapevole e sano, sia in un ashram sia a casa, ci donerà energia e benessere fisico e mentale. È una parte fondamentale del percorso verso la felicità.

			
			L’ARRIVO ALLA CASA DEL RITIRO

			Abbiamo guidato a lungo con la jeep su una pista sterrata, che si snodava attraverso le vallate. Poi è apparsa una stupa, la prima che avessi mai visto in vita mia. Dopo aver parcheggiato, l’autista mi ha guidato lungo una strada da cui si vedevano alcune case in pietra.

			Nell’edificio principale mi ha accolto la superiora, che era stata infermiera a Madrid. Mi ha spiegato che le casupole erano orientate in modo tale che le persone che meditavano non potessero entrare in contatto tra loro, nemmeno visivamente.

			«Ogni mattina troverai un cestino a pochi metri dalla porta» ha detto. «Dentro c’è la colazione, il pranzo e la cena. Si lascia quello del giorno prima, con i piatti puliti, e si prende quello nuovo.»

			Volevo riscoprirmi in solitudine, durante quella settimana, ma poiché non avevo mai praticato la meditazione in vita mia chiesi alla religiosa che mi permettesse di unirmi al sangha per una parte della giornata.

			«Puoi venire alla meditazione serale» rispose a malincuore.

			Per un ragazzo di città, inesperto di quella vita, è stato difficile abituarsi all’idea di passare una settimana in una capanna che non aveva elettricità né acqua calda. Al massimo potevo accendere una candela per leggere un po’ dopo il tramonto.

			Una brandina, un cuscino per la meditazione, una piccola scrivania e un fornello per riscaldare il tè. Tutto qui.

			Los lobos cambian el río, Francesc Miralles (Obelisco)

			
			I benefici di un ritiro

			Perché così tante persone hanno bisogno di allontanarsi dal tran tran quotidiano e di interrompere l’incessante lavorio della loro mente? Le ragioni sono molteplici, tante quante i tipi di persone che decidono di affrontare questa esperienza, ma queste sono le più comuni:


			
					Connetterci con il nostro io interiore e conoscere meglio noi stessi. Partendo dal silenzio, avere uno spazio in cui osservarci e accettare il cambiamento senza paura.

					Imparare a essere pazienti e umili attraverso la meditazione o qualsiasi altra pratica spirituale.

					La vita comunitaria ci permette di essere generosi, di allontanarci dall’individualismo e dall’egoismo, e allo stesso tempo di sentirci parte di qualcosa più grande di noi.

					Purificare il corpo e la mente dagli influssi tossici. Riposare dal rumore del mondo e ricaricare le batterie per le prossime sfide.

					Entrare in contatto con un insegnante o una guida che possa mostrarci sotto una nuova luce il percorso che abbiamo intrapreso, così come con altri pellegrini che possono trovarsi in un momento della vita simile al nostro. Anche nei ritiri silenziosi, la presenza di altre persone che si stanno impegnando è fonte di ispirazione e rende più facile la pratica individuale.

			

			Lo stile di vita dell’ashram si svolge in uno spazio che comprende dormitori, solitamente condivisi, sale da pranzo comuni, sale per la meditazione o lo yoga, sale per la lettura e un giardino.

			Sebbene il silenzio sia una condizione obbligatoria solo se si entra in un ritiro vipassana o similare, vi verrà comunque chiesto di parlare a bassa voce, e di indossare abiti comodi, ampi e discreti (è vietato mostrare braccia, gambe o busto), come tuniche lunghe, sari, punjabi, dhoti e camicie.

			I contatti fisici sono vietati – il celibato è una regola nella maggior parte dei monasteri – così come fumare, bere alcolici o assumere stupefacenti.

			La giornata si svolge secondo un programma prestabilito, da quando ci si alza con i primi raggi del sole fino a quando ci si ritira al tramonto. Questo comprende il satsang – il tempo per la meditazione, il canto dei mantra e la lettura – le sessioni di yoga, la meditazione e i pasti leggeri.

			È una vita volutamente spartana. Tornare all’essenziale ci permette di capire a cosa siamo legati; il che, come abbiamo visto nel capitolo precedente, ci permette di capire quali sono le fondamenta della nostra felicità.

			
			DISCONNESSIONE E RICONNESSIONE: MANGIA, PREGA, AMA

			Per scrivere la parte dedicata alla spiritualità del suo bestseller Mangia, prega, ama, Elizabeth Gilbert ha trascorso un periodo in un ashram in India nel 2004. Mentre nei suoi viaggi in Italia ha sperimentato i rituali e le emozioni legate al cibo, e a Bali si è concentrata sul corpo e sul sentimento dell’amore, nell’ashram di Ganeshpuri – dove si presume che abbia soggiornato – ha potuto sperimentare la purificazione e la riconnessione spirituale.

			
			Il rifugio spirituale dei Beatles

			Secondo il guru che ha iniziato i Beatles alla meditazione, Maharishi Mahesh, la gioia è l’unico vero successo. I membri del gruppo musicale più famoso di tutti i tempi si sono recati a Rishikesh nel 1968, con le loro partner e altri membri della famiglia. Rishikesh è una città sacra sulle rive del Gange, conosciuta come la “capitale dello yoga”, dove si concentrano alcuni degli ashram più noti dell’India.

			George Harrison fu quello che più si appassionò a queste scoperte spirituali, e giustificava questo allontanamento dal mondo con la necessità di ritrovare il senso della vita. Dopo anni di fortuna e fama, sentiva che gli mancavano l’amore vero e la pace.

			Colpiti dal coinvolgimento di George, l’intera band si ritirò nell’ashram Charausi Kutia, che prende il nome da Majarishi Mahesh, il fondatore della tecnica della meditazione trascendentale. Lì hanno composto l’iconico The White Album.

			Durante gli anni novanta quel luogo è stato abbandonato e solo di recente è stato riaperto ai visitatori, principalmente fan dei Beatles che camminano con reverenza tra gli edifici in rovina, coperti di muschio e ragnatele.

			Qui sono state composte canzoni come Dear Prudence, che invitava la sorella dell’attrice Mia Farrow a uscire dal suo isolamento personale. Prudence, tra l’altro, sarebbe poi diventata un’insegnante di meditazione trascendentale.

			Un’altra canzone ispirata dal soggiorno a Rishikesh è I’m So Tired, che descrive lo stato d’animo di John Lennon dopo il periodo di isolamento, nel quale non poté bere alcolici o assumere droghe. Rinunciare ai piaceri non è stato facile per i Fab Four.

			Tre lezioni per la felicità personale

			Forse non andrete mai in ritiro in un ashram o in un monastero. E anche se doveste farlo, si tratterà di una vacanza dalla vita di tutti i giorni alla quale dovrete tornare per affrontare gli stessi problemi e le stesse difficoltà.

			Come possiamo quindi portare la serenità e la lucidità di una pausa spirituale nella nostra vita quotidiana?

			Possiamo pensare ad almeno tre modi pratici per ottenere questa luce:


			
					Create la vostra oasi dentro casa. Può essere un piccolo spazio sacro in cui rilassarsi. Un angolo con un tappeto o dei cuscini e un tavolino. O la vostra poltrona preferita. Se avete una casa di vostra proprietà, potete pensare a una stanza in cui ritirarvi, in tutti i sensi, indisturbati. Un’oasi non deve nemmeno necessariamente essere uno spazio fisico, se non si dispone di un angolo da dedicare al relax. Può essere un momento fisso che ci si riserva ogni giorno per prendersi cura di sé e fare qualcosa per se stessi, senza distrazioni esterne: meditare, leggere (spegnendo prima qualsiasi dispositivo), ascoltare musica o semplicemente pensare. Potete tenere a portata di mano un taccuino dove annotare tutto ciò che vi viene in mente.

					Riprendete le buone abitudini di un monastero. La frenesia della vita quotidiana non ci permette di vivere come se fossimo in un ritiro vipassana, ma possiamo portare nella nostra esistenza alcune delle pratiche che ci hanno portato beneficio. Un’alimentazione consapevole e sana. Ore sufficienti di silenzio e riposo. Momenti di comunità e momenti di solitudine. Siete voi a decidere quali aspetti monastici potete portare nella vostra vita quotidiana.

					Prendetevi cura della vostra comunità. Come il moai, un ashram è – o dovrebbe essere – un gruppo di persone che lavorano per un obiettivo comune. Per questo è importante scegliere bene a quale gruppo vogliamo appartenere e con chi vogliamo stare. Attraverso il contagio emotivo, finiamo per assomigliare alle persone che frequentiamo. Ecco perché è così importante valutare la comunità che abbiamo creato intorno a noi: condividono i nostri stessi principi? Aggiungono o tolgono qualcosa alla nostra vita? Aiutano o ostacolano la nostra crescita spirituale? Alla fine, la qualità della nostra comunità determinerà la qualità della nostra vita.

			

		
	



		
			I maestri del nostro tempo

			Nella prima parte di questo libro abbiamo dedicato un capitolo agli antichi maestri dell’India, che hanno anticipato i tempi ponendo domande che sono ancora attuali. Oggi, oltre alle figure letterarie di riferimento come Rabindranath Tagore, il primo non europeo a vincere il Premio Nobel per la Letteratura, o a pensatori del XX secolo come Jiddu Krishnamurti, il mondo della tecnologia e dell’economia conta sempre più guru, chiamati a guidare un mondo nuovo.

			Siamo venuti a conoscenza di questa nuova ondata di talenti Made in India quando abbiamo visitato il paese, poco prima che la pandemia chiudesse le porte del mondo.

			Nel corso di un tour letterario in India, abbiamo avuto la fortuna di condividere il palco con grandi oratori che ci hanno preceduto o che hanno dialogato con noi davanti al pubblico. Per offrire la sua visione dell’ikigai, un uomo d’affari di Bombay ha raccontato un’esperienza personale che abbiamo voluto condividere con i lettori della rivista «MenteSana».

			La sua impresa, a detta di quest’uomo, era cresciuta fino a diventare una multinazionale. Prima di partire per New York, dove avrebbe concluso uno degli affari più redditizi della sua vita, sua madre gli consegnò una busta.

			«Che cos’è questo, mamma?» chiese.

			«Non aprirla ancora» rispose. «È un regalo per questo viaggio importante.»

			Incuriosito, l’uomo d’affari mise la busta nella borsa e, una volta atterrato a New York, appena sceso dall’aereo la tirò fuori per aprirla. All’interno c’era un foglio di carta con una sola parola scritta a mano da sua madre: «BASTA».

			Sbalordito, chiamò sua madre per chiederle di spiegargli il significato del regalo.

			«Rilassati, figliolo» disse «se non lo capisci all’andata, lo capirai al ritorno.»

			Sempre più sconcertato, mise via di nuovo la busta e decise di concentrarsi sulla trattativa che lo attendeva.

			Un paio di giorni dopo, si imbarcò sull’aereo per tornare a Bombay. Nonostante fosse in prima classe, con tutte le attenzioni del caso, non appena l’areo decollò si sentì completamente esausto. E non solo a livello fisico e mentale. Dopo l’eccitazione per aver conclusa la contrattazione, un’enorme stanchezza esistenziale si era impadronita di lui.

			In fondo, pensò mentre si alzava in volo, la vita che un tempo gli era sembrata così eccitante e che impressionava tanto gli altri lo stava annoiando. Non aveva più senso.

			Proprio allora si ricordò della busta, e delle parole di sua madre: «Se non lo capisci all’andata, lo capirai al ritorno». Quando si trovò di nuovo davanti agli occhi la parola «BASTA», questa assunse un nuovo significato.

			Finora era andato tutto bene, era stato persino divertente, ma non se la sentiva di proseguire su quella strada. Avrebbe potuto raddoppiare le sue ricchezze, anche decuplicarle, ma il vuoto che avrebbe provato sarebbe rimasto lo stesso, se non addirittura peggiorato.

			Una volta arrivato nella sua città natale, prese una decisione radicale. Lasciò il mondo degli affari per dedicarsi a un’attività che aveva in mente da tempo: fornire un’istruzione di qualità alle classi più svantaggiate.

			Quando l’uomo iniziò a dedicarsi al nuovo lavoro sentì di nuovo un’energia giovanile sprigionarsi nel suo corpo. Iniziò a pianificare come investire le sue risorse per formare insegnanti e professori che avrebbero insegnato a coloro che non avevano accesso a questo tipo di istruzione.

			Ben presto si ritrovò con un programma ambizioso, un team di collaboratori, una tabella di marcia, obiettivi a medio e lungo termine. L’imprenditore stava vivendo il momento migliore della sua vita. Dopo anni di smarrimento, aveva trovato il senso della sua vita, il suo ikigai. Ha concluso il suo discorso, con in quale ci aveva conquistati, con queste parole:

			«Ora posso dire di essere felice. Sento di essere un uomo realizzato e utile alla società. E vi svelerò un ultimo segreto. Oggi tutti vogliono essere ovunque, comunicare con tutti, moltiplicare la propria presenza. C’è l’illusione che questo rappresenti il successo, ma vi dico che è assolutamente falso. Il successo si ottiene esattamente nel modo opposto: chiudendo le porte. Solo chiudendo la porta a tutto ciò che non è essenziale è possibile concentrarsi su ciò che è veramente importante e avere successo come essere umano.»

			Il matematico dell’impossibile: Srinivasa Ramanujan

			Ci sono persone geniali che chiudono porte per dedicarsi al loro ikigai, e altre che aprono porte che nessuno sapeva che ci fossero.

			Prima di conoscere alcuni dei leader del settore tecnologico contemporaneo, torniamo al 1887 per conoscere un esempio unico nel mondo delle scienze esatte. Nel distretto di Erode, nel Tamil Nadu, nacque Srinivasa Ramanujan che morì a soli trentadue anni. Anche se ha avuto una vita breve, è considerato uno dei più grandi matematici della storia.

			L’aspetto sorprendente della sua vicenda è che è stato completamente autodidatta fin dall’infanzia, servendosi solo dei libri e del suo intuito.

			Il suo genio era tale che, durante una conversazione su un letto d’ospedale, gli venne un’idea che avrebbe finito per essere un nuovo contributo alla matematica, oggi conosciuta come “teoria dei numeri di Hardy-Ramanujan”.

			Ecco come il suo mentore, G.H. Hardy della London Mathematical Society, ricostruisce la vicenda:

			
			Ricordo che una volta andai a trovare Ramanujan quando era in ospedale a Putney (Londra). Avevo preso il taxi numero 1729. Feci notare a Ramanujan che era un numero noioso e sperai che non fosse un cattivo presagio. Rispose: «No» e aggiunse: «Il numero del taxi che ti ha accompagnato è molto interessante, è il numero più piccolo che può essere espresso con la somma di due cubi positivi di due forme diverse».

			

			Questo accadde quando Ramanujan aveva solo ventidue anni. Ma torniamo indietro nella sua vita, a quando era solo un giovane sconosciuto. Senza alcuna istruzione, come riuscì a farsi apprezzare da questo rinomato professore dell’Università di Cambridge?

			Ramanujan nacque in una famiglia povera. Il padre era un commesso di un negozio di abbigliamento e la madre una casalinga. Quando aveva undici anni, si imbatté in un libro sulla trigonometria scritto da un matematico inglese. La lettura e lo studio di questo libro avrebbero cambiato il corso della sua vita.

			Dopo due anni di studio, iniziò a elaborare i propri teoremi a partire dalle conoscenze acquisite. All’età di quattordici anni, Ramanujan già eccelleva a scuola e aveva completato gli esami di matematica in metà del tempo richiesto, anche se non aveva ottenuto risultati altrettanto buoni nelle altre materie.

			Infatti, al termine degli studi secondari, tentò di proseguire gli studi all’università, ma fu bocciato in quasi tutte le materie, tranne che in matematica. Questo lo costrinse ad abbandonare la scuola, ma continuò a dedicarsi alla sua materia preferita in modo indipendente, al di fuori di qualsiasi istituzione. Questa ossessione per i numeri lo condusse a una vita di estrema povertà.

			Nel 1912 ottenne un lavoro come contabile a Madras, l’attuale Chennai, con un modesto stipendio di trenta rupie al mese. La sua abilità con i numeri gli permetteva di terminare in anticipo la giornata e di dedicare il resto del tempo libero ad approfondire le sue ricerche matematiche.

			Nel 1913, con l’aiuto di alcuni amici che conoscevano l’inglese, iniziò a scrivere lettere a eminenti matematici del regno britannico, visto che l’India all’epoca era una colonia britannica. I primi tentativi di dimostrare le sue teorie furono respinti per mancanza di rigore e, in altri casi, perché i risultati matematici che presentava sui fogli allegati alle lettere erano così incredibili che era difficile credere che provenissero da un giovane di sedici anni. Sembrava una truffa.

			Tuttavia, Ramanujan non si lasciò scoraggiare. Quando una delle sue lettere giunse a G.H. Hardy, membro della London Mathematical Society, questi riconobbe il suo talento.

			La lettera era lunga nove pagine, questo è l’incipit:

			
			S. Ramanujan a G.H. Hardy

			16 gennaio 1913

			Egregio Signore,

			mi permetta di presentarmi, sono un impiegato del dipartimento di contabilità del Port Trust Office di Madras e ho uno stipendio di venti sterline all’anno. Ora ho ventitré anni. Non ho una formazione universitaria, ma sono andato a scuola. Dopo la fine degli studi ho trascorso il mio tempo libero lavorando nel campo della matematica. Non ho seguito una formazione formale in questo campo, ma sto intraprendendo un nuovo percorso per me stesso. Ho svolto una ricerca speciale sulle serie divergenti nel loro complesso e i risultati sono stati considerati “sorprendenti” dai matematici di qui.

			

			Il resto della lettera è pieno di uguaglianze matematiche scoperte da Ramanujan, ma prive di dimostrazioni. Nonostante la mancanza di rigore matematico, i risultati mostrati nella lettera furono così sorprendenti che G.H. Hardy decise di invitarlo a Londra per lavorare con lui.

			Ramanujan dovette declinare l’invito a recarsi in Inghilterra perché la madre si oppose. Tuttavia, G.H. Hardy non si arrese e chiese a un matematico inglese che insegnava a Madras di fargli da mentore e di cercare di convincerlo a venire a Londra per lavorare insieme a lui.

			Un giorno, la madre di Ramanujan fece un sogno nitido in cui le apparve Namagiri Thayar, una divinità indù molto importante per la sua famiglia, che le disse: «Non intrometterti più tra tuo figlio e il suo scopo nella vita». Dopo aver ricevuto questo messaggio così diretto, decise di dare al figlio il permesso di recarsi in Inghilterra.

			E alla fine, nel 1914, Ramanujan raggiunse Londra via mare. Qui lavorò per diversi anni a fianco di G.H. Hardy e fu eletto membro della London Mathematical Society e della Royal Society, una società per il progresso della scienza i cui membri hanno incluso Isaac Newton, Charles Darwin e Albert Einstein.

			Colpito da tubercolosi, tornò a Madras nel 1919 e morì nel 1920 all’età di trentadue anni.

			Cento anni dopo, la sua eredità continua a contribuire al progresso della matematica. Per esempio, negli anni novanta Andrew Wiles ha utilizzato la teoria delle rappresentazioni di Galois, basata sulle congruenze scoperte da Ramanujan, per dimostrare l’ultimo teorema di Fermat.

			Le lezioni di Ramanujan per brillare

			L’insolito talento di Ramanujan ci fa pensare ai giovani indiani che l’imprenditore di Bombay, di cui abbiamo citato l’esempio, vuole lanciare nel mondo affinché possano mostrare la loro luce. Dalla storia di questo giovane matematico emergono diversi spunti che possiamo applicare alla nostra vita quotidiana:


			
					L’autoapprendimento e lo studio indipendente, così comuni nella nostra epoca grazie ai tutorial di YouTube, aiutano a pensare in modo diverso e a proporre idee fuori dagli schemi, cioè fuori dai canoni. Forse perché non aveva ricevuto una formazione accademica, Ramanujan fece molte scoperte nel campo della matematica che nessuno prima aveva nemmeno ipotizzato. Come disse una volta il poliedrico artista francese Jean Cocteau: l’ha fatto perché non sapevo che non si poteva fare.

					Un libro può cambiare la vita per sempre. Il volume di trigonometria che Ramanujan si trovò tra le mani da bambino accese la miccia iniziale del suo ikigai o scopo della vita. Qual è in questo momento il libro che hai sul comodino e quali spunti ti può dare per la tua nuova vita?

					C’è un genio dentro di voi che aspetta di essere risvegliato. Cosa sarebbe successo se Ramanujan non avesse avuto accesso ai libri di matematica? La società a volte è dura e ingiusta nei confronti di chi non è bravo in ogni cosa, ma ha un grande talento in una determinata materia. Se siete genitori o educatori, o se vi occupate di qualcuno, cercate di portare alla luce il tesoro che si nasconde dentro coloro che forse non sanno nemmeno di avere quel talento. E non dimenticate di farlo con voi stessi.

					Non abbandonare mai l’umiltà. Pur sapendo di essere molto bravo in matematica, Ramanujan voleva fare domande ai migliori e farsi guidare da loro. Per quanto grande sia il vostro talento, dovreste fidarvi di chi ne sa più di voi o ha un’esperienza che gli dà una prospettiva che a voi manca.

					Osate entrare in contatto con gli altri. Non importa quanto sia prestigiosa o famosa la persona che ammirate. Se si tratta del mentore giusto per ciò che dovete imparare, vale la pena fare un tentativo. Una lettera, o ai giorni nostri un’e-mail o un messaggio, alla persona o all’istituzione giusta può cambiare per sempre la vostra vita. Non scoraggiatevi se ricevete per prima cosa un rifiuto. A volte bisogna bussare ripetutamente a una porta, o a molte porte, per entrare. L’unica cosa certa è che se non si fa un tentativo, tutto rimarrà immutato.

			

			
			MESSAGGIO SU UNA TAVOLA DA SURF

			Durante una conferenza a Valencia, abbiamo incontrato di persona una donna che ci ha raccontato la straordinaria avventura di suo figlio.

			Appassionato di sport acquatici fin da bambino, fece del suo meglio per farsi assumere dal miglior negozio di surf di Londra. Il negozio serviva resort e club in tutto il mondo e tra i suoi clienti famosi c’era anche Richard Branson. Il fondatore della Virgin risiedeva già a Necker Island, un’isola di sua proprietà. Con una capienza di ventotto persone, tra gli ospiti del magnate ci sono stati Barack Obama e sua moglie Michelle, che esausti si sono ritirati per un periodo in questo esclusivo comprensorio delle Isole Vergini dopo la fine dei due mandati presidenziali. Larry Page, fondatore di Google, si è sposato proprio a Necker Island.

			Conoscendo tutte queste storie, il giovane commesso ammirava profondamente Branson e il suo sogno era quello di lavorare come istruttore di sport acquatici sulla sua isola privata. Mentre preparava una spedizione di attrezzature per questo cliente, decise di nascondere una lettera a Richard Branson in una tavola da surf. Nella lettera, esprimeva il suo grande desiderio di lavorare per lui.

			Con suo grande stupore, settimane dopo ricevette un’e-mail da Branson in persona che lo invitava sull’isola per fargli un colloquio. Deve aver apprezzato il modo di fare del ragazzo, visto che una delle massime del fondatore della Virgin è: «Se i tuoi sogni non ti spaventano, sono troppo piccoli».

			Il giovane valenciano venne assunto come assistente del magnate e dei suoi illustri ospiti. Trascorse diversi anni sull’isola, lavorando fianco a fianco con Richard, fino a quando lasciò l’isola per iniziare una nuova avventura in altri resort di tutto il mondo.

			
			Satya Nadella, CEO di Microsoft

			Se ci spostiamo ai giorni nostri, non possiamo parlare dei leader indiani delle aziende tecnologiche senza menzionare Satya Nadella.

			Nato nel 1967, figlio di una insegnante di sanscrito e di un funzionario indiano, è immigrato negli Stati Uniti nel 1988. Dopo essersi laureato in informatica all’Università del Wisconsin-Milwaukee, è entrato in Microsoft nel 1992. È stato uno dei primi trenta immigrati indiani ad avere un lavoro presso l’azienda statunitense.

			Ventiquattro anni dopo essere entrato in Microsoft, all’età di quarantasei anni, è stato nominato nuovo CEO dell’azienda da Bill Gates e Steve Ballmer.

			Da quando Nadella è salito sul trono di Microsoft nel 2014, è riuscito a moltiplicare la quotazione in borsa dell’azienda, rendendola oggi (2022) la seconda società al mondo per capitalizzazione di mercato dopo Apple.

			L’ikigai di Nadella e Microsoft

			Nella prima e-mail che Nadella ha inviato a tutti i dipendenti della società dopo la sua nomina a CEO, ha raccontato qual è stato il leitmotiv o filo conduttore della sua vita. Ha inoltre spiegato chiaramente la ragion d’essere dell’azienda nel suo complesso. Anche se non ha usato direttamente il termine ikigai, ha definito chiaramente sia il suo ikigai personale sia quello della società in generale, così come quello di tutti i suoi dipendenti.

			Ha aperto la sua e-mail illustrando il suo scopo personale: «Credo che se non si imparano cose nuove, si smette di fare cose interessanti e utili. Pertanto, ciò che mi definisce come persona sono la mia famiglia, la mia curiosità e la mia fame di apprendere sempre di più».

			Prosegue dichiarando lo scopo di Microsoft:

			«Parafrasando una citazione di Oscar Wilde: “Dobbiamo credere nell’impossibile ed eliminare l’improbabile”. Per raggiungere questo obiettivo dobbiamo avere chiarezza di intenti e il senso di una missione che ci porti a immaginare l’impossibile e a crearlo».

			Infine, ha sottolineato quanto sia importante che tutti trovino uno scopo in ciò che fanno ogni giorno:

			«Infine, credo con tutto il cuore che ognuno di noi debba trovare uno scopo e un significato nel proprio lavoro. Il meglio si ottiene quando si è consapevoli che non si tratta di un semplice lavoro, ma di qualcosa che può migliorare la vita di altre persone».

			In questo punto della sua prima e-mail, in cui sottolinea l’importanza di «migliorare la vita di altre persone», allude chiaramente al quarto cerchio dell’ikigai: “ciò di cui il mondo ha bisogno”.
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			Le due condizioni necessarie per essere assunti da Microsoft

			Quando Nadella ha preso il timone dell’azienda, ha stabilito quelle che all’interno di Microsoft sono note come “le condizioni di Nadella”. Sono le due condizioni che l’amministratore delegato considera essenziali quando seleziona i candidati durante i colloqui di lavoro. E sono:


			
					Questa persona porta chiarezza? La cosa peggiore che possa accadere in un team è avere un membro che, pur essendo molto intelligente e capace, quando interviene non fa altro che creare confusione. I candidati migliori sono sempre quelli che contribuiscono a creare chiarezza nel contesto in cui partecipano.

					Questa persona porta energia positiva? Siamo tutti attratti da quelle persone la cui compagnia aumenta la nostra energia. Viceversa, non è affatto piacevole lavorare con persone che ci risucchiano in una nuvola di energia negativa. In ogni progetto importante che portiamo avanti, anche se personale, i candidati migliori sono quelli che portano energia positiva nella nostra vita.

			

			Possiamo applicare il principio di Nadella quando analizziamo noi stessi o le persone con cui condividiamo la nostra vita. Basta porsi le seguenti domande: porta chiarezza, porta energia positiva?

			Ajay V. Bhatt: il co-inventore dell’USB

			Nato in India, Ajay V. Bhatt è emigrato negli Stati Uniti e nel 1990 ha cominciato a lavorare in Intel. In oltre 25 anni di lavoro presso la multinazionale, ha brevettato più di cento delle sue invenzioni. Uno di questi è il connettore USB, oggi utilizzato nella maggior parte dei dispositivi elettronici di tutto il mondo.

			È affascinante scoprire l’origine familiare di questa invenzione oggi così diffusa.

			All’inizio degli anni novanta, la moglie di Bhatt voleva stampare alcuni compiti per la scuola del figlio, ma non poteva farlo perché non aveva il cavo di collegamento giusto per il nuovo computer. Vedendo la frustrazione della moglie, Bhatt pensò che non riguardasse solo lei: tutti erano frustrati dall’ecosistema incomprensibile dei cavi delle stampanti.

			Questa fu la miccia che accese la mente creativa di Bhatt e che lo portò a guidare il team che avrebbe definito lo standard della USB (Universal Serial Bus). L’idea era quella di creare un cavo universale che potesse essere utilizzato da qualsiasi tipo di stampante.

			Il lavoro del suo team è stato lanciato sul mercato nel 1996 e, nel tempo, è diventato lo standard dei cavi per collegare non solo le stampanti, ma praticamente qualsiasi tipo di dispositivo elettronico.

			La sua volontà di risolvere i problemi quotidiani della sua famiglia con una stampante ha portato alla creazione del cavo con cui oggi ricarichiamo i nostri telefoni cellulari.

			Altri leader INDIANI Del settore tecnologico

			Dal genio spontaneo di Ramanujan, l’influenza dell’India nel mondo della matematica e della programmazione è così grande che richiederebbe un intero libro. Shantanu Narayen è diventato CEO di Adobe nel 2007, dopo aver lavorato per molti anni in Apple. Singh Banga è CEO di Mastercard e Rajeev Suri è CEO di Nokia dal 2014.

			Segnaliamo solo un paio di nomi per completare questo capitolo dedicato ai guru della tecnologia:


			
					Arvind Krishna: CEO di IBM. Nato in India, ha studiato al Kanpur Institute of Technology, dopodiché è emigrato negli Stati Uniti. Nel 1990 è entrato in IBM e, dopo aver lavorato per molti anni in IBM Research, dove ha creato numerosi brevetti, è diventato vicepresidente senior e successivamente CEO e presidente dell’azienda.

					Sundar Pinchai: CEO di Google e Alphabet. Nato a Madras, è emigrato negli Stati Uniti e ha studiato all’Università di Stanford. Dopo la laurea, il suo primo lavoro è stato quello di ingegnere dei materiali, fino al 2004, quando è entrato in Google. Dopo soli undici anni di lavoro presso la multinazionale, è stato nominato CEO nel 2015. La rivista Time lo ha selezionato due volte (nel 2016 e nel 2020) come una delle cento persone più influenti al mondo.

			

			Jugaad

			Le persone presentate in questo capitolo hanno una capacità speciale di risolvere i problemi, trovando nuove vie d’uscita dove gli altri vedrebbero solo muri. Qual è il loro segreto?

			C’è una parola misteriosa che può darci la risposta.

			Nella nostra avventura alla scoperta dei segreti della cultura indiana, il concetto di jugaad o jugaar ha attirato la nostra attenzione. Questo termine colloquiale hindi è usato per indicare le soluzioni creative che escogitiamo con il minimo delle risorse, spesso semplicemente con quello che abbiamo a disposizione al momento.

			Un esempio semplice: se un tavolo zoppica, la soluzione immediata può essere qualcosa di semplice come mettere un pezzo di cartone sotto la gamba più corta.

			Quando ci troviamo di fronte a un nuovo problema, a volte ci paralizziamo analizzando tutti i modi in cui potremmo trovare una soluzione. Questo ci impedisce di intraprendere le azioni necessarie. Questo fenomeno è noto come “paralisi da analisi”.

			Un modo per evitarlo è quello di optare per un rimedio temporaneo, rapido e semplice. Questa soluzione jugaad ci darà il coraggio e la fiducia per continuare a migliorare.

			Ecco alcune espressioni simili a jugaad che si trovano in altre lingue:


			
					Hack, in inglese: in ingegneria, usato per riferirsi a soluzioni semplici e creative a problemi complicati. Qual è la soluzione più semplice per il tuo problema?

					Chapuza, in spagnolo: può sembrare dispregiativo, ma un “pastrocchio” temporaneo è un buon modo per uscire dalla paralisi, finché non si trova la soluzione definitiva.

					Urawaza, in giapponese: significa “tecnica segreta” e viene applicata nelle arti, nell’ingegneria e nella vita quotidiana.

			

			Se combiniamo il concetto indiano di jugaad con il kaizen giapponese (miglioramento continuo), di cui parliamo in modo approfondito ne Il metodo Ikigai, possiamo affrontare e risolvere qualsiasi problema nel modo seguente:

			Applichiamo lo JUGAAD per risolvere temporaneamente il problema.

			↓

			Applichiamo il KAIZEN per migliorare poco a poco la soluzione temporanea.

			↓

			Soluzione permanente o quasi; possiamo sempre migliorare.

			Invece di girare in tondo, alla ricerca della perfezione, il modo migliore per affrontare gli ostacoli della vita è seguire la “filosofia jugaad”. Possiamo mettere in moto questa potente risorsa rispondendo alla domanda: Qual è una soluzione rapida che posso adottare ora? Quando avremo la soluzione jugaad, o un hack che funziona, anche se in parte, ci sentiremo più sicuri e potremo andare avanti. La filosofia jugaad può essere applicata a molti aspetti della vita. Per esempio, per scrivere una canzone, possiamo iniziare con una semplice melodia o componendo quattro accordi; per scrivere un post sul blog, possiamo scrivere una bozza; per un nuovo progetto, possiamo iniziare con una o due idee e procedere da lì. L’essenziale è partire ed essere pratici. Come dice Voltaire: «La perfezione è nemica del bene», mentre il terapeuta giapponese Shoma Morita aggiunge: «Sii la migliore persona imperfetta che puoi essere».

		
	



		
			OM, la sillaba sacra

			Dopo questo viaggio nel presente da cui si costruisce il futuro, torniamo alla saggezza senza tempo dell’India. OM o AUM, come viene talvolta trascritto, incarna il suono dell’universo ed è quindi onnicomprensivo. Partendo dall’astrofisica moderna, possiamo collegarlo al big bang, che si espande all’infinito e poi si richiude.

			Il respiro divino.

			Allo stesso tempo, indica il nostro respiro, che ci connette alla vita ed emana parole, amore e vibrazioni che influenzano gli altri. Come dice lo scrittore indiano Amit Ray, ciò che conta non è quanto a lungo viviamo o quanto denaro accumuliamo o se siamo famosi o meno. Ciò che rimane è la vibrazione positiva che abbiamo prodotto durante il nostro passaggio in questa vita.

			Esistono più di cento possibili traduzioni della sillaba sacra, e una di queste è “Benvenuti nel Divino”.

			L’intero universo

			Come elemento che simboleggia il dio creatore, Brahma, e come fonte dell’universo, l’omkara (“sillaba OM”) è nelle religioni dharmiche, come l’induismo e il buddismo, il suono più potente.

			Inteso come ciò che unifica corpo e spirito, la vibrazione da cui nascono tutti gli altri suoni, non ci può essere canto mistico senza la presenza di questa sillaba.

			Il potere dell’OM è tale che molti maestri spirituali ritengono che la sua vibrazione cancelli gli errori umani e pulisca il karma, spianando la strada verso la liberazione spirituale, come afferma l’esperto di meditazione Banani Ray.

			Da parte sua, il grande maestro Paramhansa Yogananda assicura che passato, presente e futuro, così come tutti gli stati di coscienza, navigano nell’OM per finire nella pace del silenzio.

			In India, il canto viene ripetuto tre volte per evocare le tre divinità che abbiamo citato e che costituiscono l’universo, Brahma, Vishnu e Shiva. Questa trinità e il concetto di suono creativo si ritrovano anche in altre religioni, che pronunciano “amen”, “amin” o “hum” per confermare la fede nel sacro.￼
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			IL TATUAGGIO PIÙ POPOLARE È UN SUONO

			L’OM o AUM si concretizza graficamente in un simbolo composto da 5 parti: due di esse formano un “3”, completato da un terzo tratto semicircolare a destra e da un punto e un tratto sulla figura inferiore, sopra il “3”.

			Questo simbolo è uno dei tatuaggi preferiti dalle celebrità del cinema e della musica. Quando l’OM è riportato nella sua grafia originale, fa appello agli stati di coscienza:


			
					Il tratto inferiore del 3 rappresenta la veglia o la mente sveglia, uno degli stati di coscienza, quando i nostri sensi percepiscono tutto.

					Il tratto superiore del 3 rappresenta uno stato intermedio tra la veglia e il sonno, quando la mente è ancora attiva.

					La mente nel sonno, situata nella traccia semicircolare, è costituita dal sonno profondo e dalla percezione mentale nulla, il terzo stato di coscienza.

					Il punto, il quarto stato di coscienza, è quello della pace mentale, della quiete e della beatitudine. È lo stato raggiunto attraverso la meditazione, dove l’OM è silenzio e disconnessione.

					Infine, la traccia orizzontale alla base del punto rappresenta l’ignoranza, che ci impedisce di raggiungere la beatitudine dell’OM silenzioso. Si tratta dell’attaccamento, della sofferenza, dell’illusione o maya generati dalla nostra mente.

			

			
			Affinché il potere del re dei mantra prenda vita, le tre lettere devono essere intonate correttamente:


			
					La A, creatività cosmica, viene pronunciata brevemente e, all’interno della meditazione, corrisponde al tono più alto.

					La U, equilibrio, ha un suono sostenuto e un tono intermedio.

					La M, dissoluzione, ci riporta all’inizio del ciclo universale, in tono basso, come un sussurro.

			

			I protettori della mente: i mantra

			Secondo la sua etimologia sanscrita, “mantra” è la combinazione dei termini manas – “protezione” – e tram – “mente”. Per nutrire e coltivare l’anima e raggiungere la liberazione, queste preghiere vengono ripetute come un balsamo personale.

			L’atto di far risuonare la nostra voce con un mantra ci rigenera: «È come incontrare il Buddha o il Bodhisattva in persona» dicono i monaci tibetani.

			Proprio come un recinto protegge un campo seminato dal passaggio degli animali, un mantra protegge la mente dalle tentazioni.

			Sia nell’induismo che nel buddismo, i mantra sono intrisi di fede, sia nel divino che nella ricerca del nirvana, come vedremo nella seconda parte del libro. Essendo preghiere non concettuali, i loro benefici per lo spirito sono puri, poiché non passano attraverso il pensiero.

			Nei mantra, OM è la sillaba seme, il seme da cui nascono la preghiera e la concentrazione. Durante questo canto mistico siamo in grado di guardare dentro di noi e di concentrarci. Si tratta del dharani, che in sanscrito significa “stato di quiete e beatitudine”.

			L’OM, come ci dicono i miti dei Purana, le scritture sacre successive ai Veda, riassume tutte le manifestazioni dell’atto della Creazione, il suono dell’universo, che plasma tutto allo stesso modo di una madre che partorisce.

			Pronunciando l’OM, il suono e l’aria fanno vibrare il corpo e la mente.

			Nel buddismo, l’osservazione del mantra più conosciuto ha un’estensione interessante. Le sei sillabe di OM MANI PADME HUM alludono al bodhisattva della compassione, chiamato Avalokiteshvara in sanscrito e Chenrezig in tibetano. Questo mantra del “gioiello di loto” – questo è il suo significato letterale – esprime il sentimento di purificazione che deriva dal passaggio attraverso i sei regni dell’esistenza buddista, poiché la beatitudine (OM) schiaccia l’orgoglio; la pazienza (MA) pone fine all’invidia; la disciplina (NI) placa le passioni; la saggezza (PAD) contrasta la stupidità; la generosità (ME) cancella il desiderio di possedere; e la diligenza (HUM) elimina la violenza e l’odio.

			
			IL MANTRA DEGLI JEDI

			I fan di Star Wars conoscono forse il mantra segreto che il suo regista George Lucas – un appassionato di buddismo – ha ideato per la saga. Nelle meditazioni degli Jedi, c’è un mantra ripreso da quello che esploriamo in questo capitolo, OM MANI PADME HUM. Lucas voleva che il mantra dei Jedi facesse riferimento al loto della compassione e al buddismo della Terra Pura.

			Nel cantarla, i signori della galassia evocano l’idea di vivere rettamente, come richiesto dall’Ottuplice Nobile Sentiero buddista. Pertanto Anakin Skywalker, perdendo la sua purezza e la sua compassione per paura della morte, si allontana dal sentiero e diventa Darth Vader.

			Molti fan sfegatati di questi film sono stati iniziati alle tecniche meditative ispirati dagli insegnamenti e dai pensieri riversati in personaggi come Luke Skywalker e soprattutto Yoda, che guida i Jedi a liberarsi dalla paura, dalla rabbia e dai desideri incontrollati, per trovare la pace interiore.

			Oggi la Chiesa Jedi (www.jedichurch.org) ha un enorme seguito in tutto il mondo.

			
			La felicità di meditare

			Esistono festival e ricerche che documentano la capacità di emettere il suono OM per ore. Tuttavia, questo tipo di pratica si distacca dalla vera introspezione a cui conduce la sillaba sacra.

			Il suono rigenerativo e creativo non è un rimedio, ma un mezzo per raggiungere il più alto stato di coscienza.

			Inoltre, la scienza ha rivolto la sua attenzione agli effetti della pratica vocale sul cervello. Uno studio pilota sull’esperienza del canto OM ha dimostrato che la vibrazione della voce provoca la disattivazione del sistema limbico, con conseguente rilassamento delle aree cerebrali dell’amigdala e dell’ippocampo, responsabili della depressione e dell’ansia in risposta allo stress e ad altri fattori.

			Per questo motivo, la meditazione con il canto OM è un importante strumento di neuroregolazione.

			Il potere curativo del suono

			L’OM non è l’unico suono guaritore che esiste in Asia. Dal 480 a.C. la medicina orientale si affida alla “voce” delle campane tibetane. Realizzate con una miscela di sette metalli associati ai corpi celesti (piombo-Saturno, oro-Sole, argento-Luna, rame-Venere, ferro-Marte, mercurio-Mercurio e stagno-Giove), vibrano al ritmo dei mantra per rafforzare la concentrazione.

			La medicina tradizionale cinese raccomanda anche la tecnica dei sei suoni curativi del chikung. Le parole shi, jao, ju, ss, chuoo e ji risuonano negli organi del corpo e nelle emozioni a esse collegate per ristabilire l’equilibrio energetico.

			Per quanto riguarda i benefici del mantra OM, vogliamo chiudere questo capitolo rimandando allo yoga che vedremo nella parte pratica di questo libro. Molti praticanti di yoga sostengono che l’OM:


			
					Elimina le tossine dall’organismo e mantiene l’equilibrio ormonale e immunitario.

					Contribuisce a calmare le emozioni perché aiuta a concentrarsi e a rilassare la mente.

					Migliora e rafforza le corde vocali e la respirazione.

					Porta a uno stato di benessere.

			

			Secondo la tradizione induista, il modo ideale per godere dei suoi benefici è pronunciare la sillaba sacra per 108 volte. Altre scuole, invece, sostengono che sia sufficiente ripeterlo da dieci a venti volte per ottenere la serenità.

			A volte, una sola OM pronunciata al momento giusto può restituire la serenità perduta.
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			II 
LA FILOSOFIA 
DELLA FELICITÀ

			I sentieri indiani 
per la realizzazione personale
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			Il potere dell’autoindagine

			Nel 1948, il filosofo tedesco Karl Jaspers definì l’“Era assiale” un periodo della storia umana nel quale maestri che non erano in contatto tra loro giunsero a idee e conclusioni simili.

			L’età d’oro della filosofia greca coincise con la comparsa in Cina di pensatori come Lao Tse e Confucio, e di Buddha in India, tra le altre guide spirituali. Se confrontiamo i loro discorsi, troviamo sorprendenti coincidenze.

			Nel suo saggio Origine e senso della storia, Jaspers sottolinea che l’attenzione di questi filosofi dell’era assiale si concentrava su due dimensioni: l’etica per il bene della comunità e la conoscenza di sé.

			La storica delle religioni Karen Armstrong affronta questo affascinante momento di incontro in The Great Transformation, nel quale sostiene che gli esseri umani non hanno mai superato la saggezza raggiunta dai maestri della Grecia, della Cina e dell’India. Lo dimostra il fatto che continuiamo a studiarli nella nostra vita quotidiana.

			Armstrong stabilisce nel suo libro alcune caratteristiche comuni di questi modelli dell’“Era assiale”:


			
					Invece di dare per scontate le vecchie credenze, mettono tutto in discussione.

					I rituali vengono sostituiti dalla riflessione. La fede viene sostituita dalla ricerca.

					I filosofi si mostrano in pubblico e hanno il coraggio di discutere di qualsiasi argomento.

			

			Secondo l’autrice, la maggior parte di questi maestri si è palesata in momenti di grande crisi o di profondi cambiamenti nella loro società, proprio come accade oggi. E questa contingenza ha fatto capire loro che l’umanità può essere salvata solo da una maggiore conoscenza di sé e dall’attenzione al bene comune, se non altro perché siamo tutti sulla stessa barca.

			Fase 0 del Cammino

			Parallelamente al Cammino di Santiago, che attraversa il nord della Spagna per raggiungere la capitale della Galizia, in Giappone esiste da secoli il Kumano Kodo, ricco di templi attraverso i quali il pellegrino passa per ricevere il suo sigillo.

			Prima di iniziare il viaggio, quando si pianificano le diverse tappe e i chilometri da percorrere ogni giorno, è essenziale che il pellegrino conosca le sue forze e i suoi limiti. Per un atleta, abituato a sforzi prolungati, l’esperienza del Cammino sarà diversa da quella di un cittadino non allenato.

			Il successo del viaggio dipende dalla conoscenza che il viaggiatore ha di se stesso. Lo stesso vale per qualsiasi ricerca che intraprendiamo nella vita, compresa quella della nostra felicità.

			Da quando abbiamo pubblicato Ikigai nel 2016, abbiamo fatto migliaia di interviste, presentazioni e colloqui in molti paesi, e una domanda che viene fuori molto spesso è: da dove si comincia quando non si sa qual è lo scopo della propria vita?

			Prima di illustrare tre possibili modi per scoprire l’ikigai, sottolineiamo che c’è un prerequisito: conoscere se stessi. Se non sapete chi siete, non vi servirà a nulla scoprire qual è il vostro scopo, perché strettamente legato ai vostri valori e alle vostre priorità. Bisogna iniziare da questo punto.

			
			IL TESORO DEI TESORI

			È famosa l’iscrizione in lettere d’oro che, secondo Pausania, si trovava nel II secolo a.C. all’ingresso del tempio di Apollo, a Delfi, dove centinaia di pellegrini si recavano per consultare il loro futuro: CONOSCI TE STESSO.

			Non è altrettanto nota l’iscrizione più estesa che i visitatori trovavano nella stanza della Sibilla, una donna addestrata fin dall’infanzia a interpretare l’oracolo:

			Vi avverto, chiunque voi siate che volete sondare gli arcani della natura, che se non trovate dentro di voi ciò che cercate, non riuscirete a trovarlo nemmeno fuori. Se si ignorano le eccellenze della propria casa, come si può pretendere di trovare altre eccellenze? In te è nascosto il Tesoro dei Tesori. Uomo, conosci te stesso e conoscerai l’universo.

			
			La domanda

			In questa seconda parte del libro parleremo più volte di Ramana Maharshi, poiché questo maestro ha rappresentato la cerniera tra il passato e il presente dell’advaita, una branca spirituale che approfondiremo in seguito. Per ora, basti dire che nacque nel 1879 in un piccolo villaggio dell’India meridionale e, dopo la morte del padre, a dodici anni fu mandato a vivere con lo zio nella città di Madurai.

			Diventò un guru venerato in tutta l’India e in Occidente. Migliaia di persone giunsero al suo ashram da tutto il mondo in cerca di un risveglio spirituale. Egli raccomandò a tutti di esercitarsi nell’atma vichara, espressione che si traduce in “indagine del sé”.

			Per farlo, basta entrare in dialogo con se stessi, partendo dalla domanda «Chi sono io? » Una domanda apparentemente semplice, ma a cui è difficile rispondere. Ecco perché Ramana Maharshi raccomandava di porsi questa domanda più e più volte, fino a raggiungere la profondità di se stessi.

			Noi, autori di questo libro, ci offriremo come esempio. Immaginiamo di essere in presenza di questo grande maestro e che egli possa ascoltare e commentare le nostre risposte alla domanda Chi sono io?

			
			H – Io sono Héctor.

			F – Io sono Francesc.

			RM – No, quelli sono solo i vostri nomi. Chi siete?

			F – Sono un filologo tedesco, anche se lavoro scrivendo libri e tenendo conferenze.

			H – Sono un ingegnere informatico e combino questa professione con la scrittura, che è la mia passione.

			RM – Non avete risposto alla domanda! Quella è la vostra formazione, la vostra professione, il vostro lavoro… Dovete dare una risposta a qualcosa di molto più importante ed essenziale di questo. Chiedetevi di nuovo: chi sono io?

			

			È a questo punto della ricerca di sé che inizia la vera sfida. Se chi sono non ha nulla a che fare con il mio nome, né con la famiglia in cui sono nato, né con i miei studi, hobby o lavori, né con i miei beni, allora chi sono?

			Per rispondere alla domanda, possiamo attingere alla citazione: «Si possiede solo ciò che non si può perdere in un naufragio». E cosa non si può perdere in un naufragio?

			Ci vengono in mente alcune risposte, ma preferiamo non condizionarvi. Vi invitiamo a prendervi un momento di raccoglimento per porvi queste domande che potrebbero cambiare la vostra vita.

		
	



		
			I quattro distacchi

			Si dice che molti giapponesi passino attraverso tre religioni nel corso della loro vita. Nascono come scintoisti, che è la spiritualità ancestrale del paese, si sposano come cristiani – forse perché replicano i matrimoni che hanno visto nei film di Hollywood – e muoiono come buddisti, praticando il distacco.

			Soffermiamoci un po’ su quest’ultimo concetto, anche perché la religione che oggi è praticata da oltre mezzo miliardo di persone in tutto il mondo trae le sue origini da Siddharta Gautama, il principe indiano che sarebbe diventato Buddha, cioè “il risvegliato”.

			Se partiamo dal presupposto che la gioia è il nostro stato naturale, come si può riconoscere nei sorrisi dei bambini, un modo per recuperarla è distaccarsi da tutto ciò che la soffoca.

			Come per gli strati della cipolla, ogni volta che ci liberiamo da un attaccamento diventiamo più vicini al cuore della felicità.

			Il distacco dalla materia: Buddha on the road

			Questo è un manuale di vita, quindi non ci soffermeremo sulla biografia del Buddha, già riportata in migliaia di libri. Per l’argomento di questo capitolo, basti ricordare che l’apprendistato spirituale di Siddharta Gautama ebbe inizio quando rinunciò a tutte le comodità del palazzo, dove il padre lo proteggeva dalle sgradevolezze del mondo, per mettersi in cammino come uno dei tanti asceti.

			Passare dal solido al fluido, scambiare la sicurezza con l’avventura, è una costante di tutti i cercatori della verità.

			Ciò che muoveva il giovane nato a Lumbini, oggi parte del Nepal, non era diverso nella sostanza da ciò che spinge i protagonisti del romanzo On the Road a vagare per gli Stati Uniti e il Messico in cerca di nuove esperienze e di saggezza.

			Il libro di Jack Kerouac racconta i viaggi di un gruppo di bohémien – molti dei quali di buona famiglia – tra il 1947 e il 1950, alla scoperta delle complessità dell’esistenza, proprio come fece Siddharta andando alla ricerca delle risposte su come liberarsi dalla sofferenza.

			
			IL ROTOLO DI KEROUAC

			Quello che è considerato il capolavoro della Beat Generation fu scritto in sole tre settimane nell’appartamento che Jack Kerouac condivideva con la seconda moglie a Manhattan.

			Al posto dei fogli, l’autore ha utilizzato un lungo rotolo di carta che ha battuto a macchina senza margini o stacchi di paragrafo. Il “rotolo”, come viene chiamato, appartiene oggi a James Irsay, proprietario degli Indianapolis Colts, una squadra di football americano.

			L’unica droga che Kerouac usava per trasporre i suoi viaggi iniziatici in forma di romanzo era il caffè. Pare che abbia iniziato a scrivere le sue opere in francese, la lingua dei suoi genitori, originari del Quebec. Poi passò all’inglese e infine scrisse il leggendario On the Road.

			
			Per procedere in questa ricerca, come per i sadhu, i pellegrini a cui abbiamo dedicato un intero capitolo, è necessario distaccarsi dalle cose materiali. Questo non significa necessariamente diventare poveri, come Siddharta quando vagava seminudo e malnutrito sui sentieri, ma significa non permettere che i beni materiali diventino un impedimento alla felicità.

			Un esempio che viene citato spesso di questo tipo di attaccamento riguarda l’acquisto di una nuova automobile. Un uomo si innamora di un modello nuovo di zecca che ha visto in tv e sulle riviste.

			Si tratta di un’auto costosa, per cui esita e fa molti calcoli prima di decidere di acquistarla con un prestito che pagherà in quattro anni, con un relativo sovrapprezzo.

			Il giorno in cui esce dal concessionario con l’auto scintillante, viene travolto da un’euforia destinata a non durare. Qualche giorno dopo averla portata in giro, trova un graffio sulla portiera. Forse qualcuno l’ha fatto apposta o forse è stato solo un incidente, ma l’auto non è più così bella e immacolata.

			Qualcosa si incupisce nell’anima del proprietario.

			Qualche mese dopo, l’auto presenta qualche piccola ammaccatura, risultato dell’attrito con la vita. Se volesse venderla ora, otterrebbe solo la metà del prezzo, anche se la carrozzeria non ha subito danni. Non è più nuova e perde valore ogni giorno che passa, anche se l’uomo continuerà a pagare per gli anni a venire.

			La luce che gli scaldava il cuore quando ha lasciato la concessionaria si è spenta e ora si sente triste e tradito. Questo è l’attaccamento.

			Uno degli insegnamenti a cui Buddha è giunto sedendosi sotto l’albero di fico, per sette giorni e sette notti, è che cercare una soddisfazione permanente in ciò che è impermanente è una strada verso l’infelicità.

			Se il proprietario dell’auto avesse comprato un catorcio di vent’anni fa non gli sarebbe dispiaciuto trovare segni di urti e graffi. Lo stesso vale per i protagonisti di On The Road, che saltano da un camion all’altro con nient’altro che la loro voglia di vagabondare.

			Questo significa che meno beni materiali si hanno, più si è felici?

			Affermarlo sarebbe semplicistico, ma tutti conosciamo diverse versioni del detto «Non è più ricco chi ha di più, ma chi ha bisogno di meno». Certamente, pensare che gli oggetti ci porteranno una beatitudine permanente, quando questa può venire solo dall’interno, dalle nostre fonti immateriali, è un grave errore di valutazione.

			L’attuale ascesa del minimalismo – del less is more – è il risultato di questa realtà. Meglio avere tre maglioni con cui ci sentiamo a nostro agio e che indosseremo centinaia di volte che un guardaroba pieno di vestiti che prendono polvere. È meglio avere un buon amico che ascoltare il brusio di cento conoscenti.

			Quando si ha già ciò che serve per vivere serenamente, perché preoccuparsi di altro?

			
			I MINIMALISTI

			Nel 2015, Netflix ha pubblicato Minimalismo: Il meno è ora, un documentario con protagonisti i giovani Ryan Nicodemus e Joshua Fields Millburn, fondatori del sito web www.theminimalists.com.

			Amici fin dall’infanzia, i due si erano lasciati prendere dalla febbre del denaro, lavorando dall’alba al tramonto per guadagnare uno stipendio a sei cifre che li aveva condotti a stress, ansia e ad accumulare beni di cui non avevano bisogno. Ryan la mette così: «Stavo riempiendo la mia vita di cose».

			Joshua è stato il primo a staccarsi da quello stile di vita. Dopo aver lasciato il lavoro che lo stava uccidendo, ha smesso di consumare senza criterio e ha iniziato a ritrovare la felicità. Gli sembrava di camminare con leggerezza, come un pellegrino che si è liberato di uno zaino carico di pietre.

			
			Il distacco dagli affetti: quando amare fa male

			Se cercare la felicità permanente in ciò che è essenzialmente provvisorio è sbagliato, non dobbiamo sorprenderci che le relazioni personali sbagliate possano pesare come pietre nello zaino.

			Si dice che chi ha cinquanta amici ha cinquanta mal di testa. Il fatto è che l’ansia di accumulare e conservare non si limita alle cose materiali, ma si manifesta anche nel mondo degli affetti.

			Così come le cose invecchiano, si rompono o smettono di interessarci, anche le relazioni mutano nel tempo. Quell’amico divertente con cui avevamo tanto in comune è improvvisamente “cambiato” – e potremmo viverlo come un tradimento –, e ora è una persona noiosa che non ha mai tempo per vedersi e che, se la incontriamo, non fa altro che sputare lamentele e rancori. O quella persona da cui eravamo fisicamente attratti ora non ci interessa più e la nostra attenzione si sposta su altre persone.

			Questo non significa che tutte le relazioni cambino in peggio. Al contrario, se amiamo con distacco, accettando ciò che ognuno di noi è in ogni momento, possiamo trascorrere insieme l’avventura della vita.

			Eraclito, uno dei primi filosofi greci, insisteva già sul fatto che l’unica cosa permanente è il cambiamento. Aspettarsi che qualcuno rimanga sempre lo stesso, oltre a essere una chimera, significa non comprendere l’essenza dinamica della vita.

			Inoltre, una grande fonte di dolore nelle relazioni è rappresentata dalle aspettative. Nel momento in cui ci aspettiamo che l’altra persona reagisca o ricambi in un certo modo, piantiamo i semi della sofferenza.

			Se scrivete un messaggio a un amico che non vi risponde con la rapidità che vorreste, o nel modo che desiderate, vi arrabbiate e pensate cose come «Se fossi stato in lui, avrei…».

			In una coppia, aspettarsi che l’altra persona cambi per adattarsi alle nostre esigenze è una fonte costante di discussioni e rimproveri.

			Le aspettative sono un’altra strada per l’infelicità.

			Quando il mio partner cambia a dispetto di quello che vorrei io, io soffro.

			Quando il mio partner non cambia, come vorrei, io soffro.

			In entrambi i casi, nelle discussioni si può incolpare l’altro della propria infelicità, anche se il problema è dentro di noi e si chiama attaccamento. Fritz Perls, il fondatore della Gestalt, ci ha lasciato in eredità una preghiera per liberarci da questa dolorosa trappola. Dice così:

			
			Io sono io

			Tu sei tu.

			Non sono in questo mondo per soddisfare le tue aspettative.

			Non sei in questo mondo per soddisfare le mie.

			Tu sei tu

			Io sono io.

			Se in qualche momento o in qualche punto ci incontreremo,

			sarà meraviglioso.

			In caso contrario, non è possibile porvi rimedio.

			

			Il distacco dalla conoscenza

			Oltre all’attaccamento alle cose e alle relazioni, c’è un terzo attaccamento che produce altrettanta sofferenza dei precedenti. Nasce dal bisogno di conoscere di più o più a fondo degli altri, di avere ragione. Avere delle idee preconcette sul mondo, cioè essere attaccati alle proprie conoscenze, è un’altra fonte di continui scontri con gli altri.

			Nella vita quotidiana assistiamo a molti scontri che derivano da questo terzo attaccamento. Due esempi:


			
					Le discussioni sulla politica o sulla religione, nelle quali ognuno si batte per la propria “verità”, senza rendersi conto che si tratta solo di un’opinione.

					La rabbia per ciò che accade intorno a noi, perché non corrisponde alla nostra idea preconcetta di come dovrebbero essere le cose.

			

			Quanto più rigido è il nostro modo di pensare, tanto più saremo infelici, poiché ci saranno sempre più occasioni in cui la realtà non si conformerà ai nostri preconcetti su come le cose dovrebbero essere.

			Disimparare le nostre idee preconcette, partendo dal presupposto che è molto meglio vivere in pace che avere ragione, è il terzo distacco che ci avvicinerà a una vita serena.

			
			PER ATTRAVERSARE, NON PER ESSERE CONSERVATO

			«Monaci, vi insegno il dharma per passare dall’altra parte, non per conservarlo; ascoltate, prestate attenzione e io parlerò.»

			«Sì, maestro!» annuirono i monaci.

			«Monaci! Se un uomo, mentre è in cammino, si imbatte in una grande distesa d’acqua e vede che la riva che sta seguendo è pericolosa e temibile, mentre l’altra riva non è pericolosa e non fa paura, ma non c’è una barca o un ponte per passare da questa riva all’altra, potrebbe pensare: “Questa è una grande distesa d’acqua, questa riva è pericolosa e temibile, l’altra riva non è pericolosa e non fa paura, ma non c’è una barca o un ponte per passare da questa riva all’altra riva. E se, dopo aver raccolto erba, bastoni, rami e foglie e aver costruito una zattera, potessi attraversare in sicurezza fino all’altra riva, usando questa zattera e lottando con mani e piedi?” Allora, o monaci, quest’uomo – dopo aver raccolto erba, bastoni, rami e foglie e aver costruito una zattera – usando questa zattera e sforzandosi con mani e piedi, sarà in grado di attraversare con sicurezza fino all’altra sponda. Una volta attraversata e raggiunta l’altra riva, quest’uomo potrebbe pensare: “Questa zattera mi è stata molto utile. Usando questa zattera ed esercitandomi con i piedi e con le mani, sono riuscito ad attraversare in sicurezza su quest’altra riva. E se ora, portando la zattera sulla testa o sulle spalle, continuassi il mio cammino come voglio?” Cosa ne pensereste, o monaci? Quest’uomo sta facendo con la zattera ciò che dovrebbe essere fatto?»

			«No, maestro!»

			«Come può, dunque, o monaci, quest’uomo fare con la zattera ciò che dovrebbe essere fatto? Forse, o monaci, quest’uomo che ha attraversato e raggiunto l’altra riva potrebbe pensare: “Questa zattera mi è stata molto utile. Utilizzando questa zattera e impegnandomi con le mani e con i piedi, sono riuscito ad attraversare in sicurezza su quest’altra riva. E se ora, dopo aver lasciato la zattera sulla terraferma o averla affondata nell’acqua, continuassi il mio cammino come desidero?” Agendo così, o monaci, quest’uomo farebbe con la zattera ciò che dovrebbe essere fatto. Proprio questo, o monaci, è ciò che si deve fare con il dharma da me insegnato: passare oltre, non conservare.»

			Buddha, Majjhima Nikaya

			
			Il distacco dall’ego

			L’ego è come una fortezza che bisogna difendere. Se è piccolo, ci saranno pochi punti in cui può essere attaccata. Se è grande e ingombrante, ci costringerà a fare la guardia a ogni cancello, causandoci un’enorme fatica.

			Il bisogno di essere “qualcuno”, di distinguersi e di essere riconosciuti dagli altri è un quarto attaccamento che ci provoca dolore e sofferenza. Poiché anche gli altri hanno il loro ego e difendono la loro fortezza, non mancheranno occasioni in cui ci sentiremo sottovalutati, osteggiati o screditati.

			L’origine di questa fonte di dolore e incomprensione è l’illusione di essere separati dal mondo, non comprendendo che tutti abbiamo essenzialmente gli stessi bisogni: essere nutriti e protetti, essere amati e rispettati, sentire che la nostra presenza nel mondo conta.

			È celebre un episodio in cui un pellegrino si rivolse a Ramana Maharshi, che abbiamo conosciuto nel capitolo sulla ricerca di sé, e gli chiese:

			«Come dobbiamo trattare gli altri?»

			«Non esistono altri» rispose Maharshi.

			Con questo intendeva dire che in realtà siamo tutti una cosa sola. Approfondiremo questa idea nel prossimo capitolo.

		
	



		
			L’Advaita: la non-dualità

			L’advaita vedanta viene spesso tradotto come “non-dualità”, nel senso che non c’è separazione tra l’atman – l’anima – e Brahma – la divinità. Questa branca dell’induismo mette in discussione il principio stesso della realtà, come in Matrix, analizzando i tre stati di coscienza: veglia, sogno e sonno profondo.

			Proprio perché pensiamo che quando sogniamo entriamo in un mondo illusorio, come facciamo a sapere che ciò che sperimentiamo nella vita di veglia non sia anch’esso un sogno?

			Dal velo di maya allo yugen

			«Nothing is real» cantavano i Beatles nella loro Strawberry Fields Forever, una frase che coincide con questa visione dell’advaita. E lo stesso Platone, più di due millenni fa, nella sua teoria della caverna, ha sottolineato che ciò che vediamo sono solo ombre di una verità primordiale.

			Secondo questo approccio, le cose materiali, le persone, l’intero universo sarebbero solo illusioni, se vengono considerate come qualcosa di separato. L’unica cosa che esiste è un Tutto di cui facciamo parte. A partire da questo punto di vista, l’ego diventa insignificante.

			Maya è il termine sanscrito che indica l’illusione – il cui significato letterale è “non è” – il miraggio creato dall’intelletto umano, che risiede nella avidya, traducibile come “ignoranza, falsa conoscenza”. Sotto il giogo di maya e avidya, l’intelletto si dissocia dall’unità e si identifica con il proprio sé e il proprio corpo. La realtà, quindi, appare come una dualità, qualcosa di separato dalla divinità.

			Quando l’essere umano si libera dall’ignoranza attraverso l’autorealizzazione, può vivere in uno stato di moksha, la liberazione che deriva dal disfarsi di desideri o aspirazioni.

			È così che la persona si rende conto di non essere né una cosa né un’altra, ma puro Sé, pura coscienza, puro amore. Abbandona la sofferenza della dualità e raggiunge la libertà illimitata. L’ego non è più lì per dare prova di sé e dividere.

			È allora che ci si risveglia.

			La non-dualità può essere raggiunta attraverso la riflessione, la pratica religiosa o meditativa o il contatto con la natura.

			A proposito di questo, i giapponesi hanno un concetto, lo yugen (幽玄), di cui abbiamo parlato nel nostro libro sullo shinrin-yoku, nel quale abbiamo analizzato questo termine:

			
			Il primo kanji 幽 significa “oscurità profonda e remota”, il secondo carattere 玄, “misterioso o nascosto”. Nel suo insieme, può essere tradotto come “i misteriosi momenti in cui i nostri sentimenti, osservando l’universo, raggiungono le nostre profondità più nascoste”.

			

			Tutti abbiamo provato la sensazione di far parte di qualcosa di molto più grande di noi. Quando contempliamo lo spettacolo del cielo, quando ci addentriamo in una fitta foresta, ma anche quando ci commuoviamo davanti a un’opera d’arte, sentiamo di essere fusi in un’esperienza quasi quantistica, in cui il confine tra osservatore e osservato scompare.

			Sono momenti di non-dualità, in cui smettiamo di vederci come qualcosa di separato dal Tutto, integrandoci in quello stesso Tutto.

			Advaita e FLOW

			Secondo l’advaita, le cose materiali, le persone e il tempo stesso sono un’illusione. Tutte le possibilità coesistono contemporaneamente e il tempo è solo un mezzo umano per evitare di perdersi nel caos.

			Quando ci fondiamo con la vita, però, tutto ciò cessa di avere importanza. L’esperienza del flow – descritta magistralmente da Mihály Csíkszentmihályi nel suo libro Flow – ci permette di disconnetterci dall’ego e dal suo brusio mentale, oltre che dal tempo stesso. Chi agisce si fonde con ciò che compie. Ecco perché un’ora sembra un istante, perché siamo fuori dalla mentalità duale.

			Ecco alcuni consigli per raggiungere questo prezioso stato di flow che, oltre a sopprimere la dualità, porta all’eccellenza e alla felicità:


			
					Fare una sola cosa alla volta, con tutta la nostra passione e i nostri cinque sensi. Il multitasking è il nemico giurato del flow.

					Esercitare la consapevolezza. Possiamo esercitarci con qualcosa di semplice come la lettura di un libro. Ogni volta che qualcosa ci distoglie dalla lettura, vi dobbiamo ritornare con disciplina.

					Eliminare durante l’esperienza tutte le distrazioni, definite anche “ladri di tempo”: telefoni cellulari o qualsiasi dispositivo collegato alla rete; pensieri che ci proiettano nel passato o nel futuro. Sono tutte interferenze nel flow. Se qualcosa vi dà fastidio o vi disturba, lasciatelo da qualche parte e abbandonatevi all’esperienza, liberi da questo peso.

					Secondo Csíkszentmihályi, qualsiasi cosa facciamo non deve essere né troppo facile né troppo difficile. Se è troppo facile, corriamo il rischio di farlo con il pilota automatico e di perdere la passione. Se è troppo difficile, possiamo bloccarci. Fissare l’asticella un po’ più in alto ci manterrà motivati. A questo proposito, Hemingway disse una volta: «A volte scrivo meglio di quanto non sappia fare».

			

			Vecchi maestri, nuovi maestri

			Si ritiene che l’advaita vedanta sia stato plasmato dal pensatore indiano Shankara, nato nell’VIII secolo d.C., a partire dalle Upanishad, i testi che costituiscono la base dell’attuale induismo.

			Allievo di Gaudapada, che già affermava che «non c’è nascita né dissoluzione, non ci sono aspiranti alla liberazione né liberati, e nessuno è schiavo», Shankara ebbe una moltitudine di seguaci, ma quattro discepoli divennero particolarmente popolari: Padmapada, Vartikakara, Hastamalaka e Totaka.

			Ognuno di loro ha dato il proprio nome ai quattro grandi monasteri che sono stati fondati in India e che esistono ancora oggi.

			
			IL PRIMO FILM IN SANSCRITO

			Nel 1983 è uscito il film Adi Shankaracharya, il primo film interamente girato in sanscrito, che in India ha vinto numerosi premi. Questo esclusivo biopic di 130 minuti racconta la vita del pioniere dell’advaita. Nato in una famiglia prospera e felice, la morte del padre scatenò nel giovane Shankara una grande sete di conoscenza. Dopo aver convinto la madre, iniziò la sua ricerca spirituale entrando in un monastero.

			
			Ai giorni nostri, il testimone della scuola advaita è stato raccolto da Ramana Maharshi, di cui abbiamo parlato nel capitolo precedente e nel capitolo sulla ricerca di sé.

			Dopo un’adolescenza caratterizzata dall’introspezione, all’età di sedici anni Ramana sperimentò la propria morte e rinascita. Allora gli apparve una parola misteriosa: “Arunachala”, che in seguito scoprì essere una collina del Tamil Nadu.

			Nel 1896, un anno dopo, si trasferì in questo luogo enigmatico, dove dapprima meditò presso templi e grotte, alla ricerca di purificazione, silenzio e distacco, fino a fondare il proprio ashram.

			Tra i suoi discepoli più famosi ci fu Papaji, che incontrò Maharshi nel 1944, e al quale rivolse la stessa domanda che aveva fatto a tutti i guru che aveva incontrato durante la sua ricerca:

			«Puoi mostrarmi Dio e, se non puoi, conosci qualcuno che può farlo?»

			«Non posso mostrarti Dio o permetterti di vederlo» gli disse Ramana «perché Dio non è un oggetto che può essere visto. Dio è il soggetto. È il veggente. Non preoccuparti degli oggetti visibili. Scopri chi è il veggente.»

			In un secondo incontro, guardando negli occhi del Maharshi, Papaji raggiunse finalmente l’illuminazione, abbandonando per sempre la dualità.

			Ecco due delle più importanti intuizioni di questo maestro nato in Punjab:


			
					Le parole possono indicare la verità, ma non sono la verità. Per accedere alla divinità, la vera porta d’accesso è il silenzio.

					L’illuminazione, l’esperienza della non-dualità, arriverà senza sforzo se non stimolerete né rifiuterete alcun pensiero.

			

			A chiusura di questo lignaggio di insegnanti advaita, oggi l’allievo più popolare di Papaji è Mooji. Originario della Giamaica, ha il suo ashram nella provincia di Alentejo, in Portogallo. Condivide il metodo di autoindagine di Maharshi – chiedersi sempre di nuovo: chi sono io? – e la convinzione di Papaji che la dualità finisca quando si smette di sforzarsi di mantenere un’identità.

			Per Mooji, l’illuminazione non è qualcosa che si ottiene dopo un processo difficile. La portiamo già dentro di noi. Dobbiamo solo abbandonare le idee preconcette che distorcono la nostra visione del mondo, soprattutto l’idea che esista una separazione tra soggetto e oggetto.

			La scuola londinese di advaita

			In sintonia con questi maestri di origine indiana, sebbene Mooji sia nato in Giamaica, il giornalista britannico Tony Parsons spiega nel suo saggio The Open Secret. As It Is che il suo risveglio spirituale avvenne spontaneamente mentre passeggiava in un parco di Londra.

			Dopo una vita di ansie, sempre preoccupato di ciò che sarebbe potuto accadere, si rese conto di essere già ciò che stava cercando. Lo era sempre stato, solo che fino ad allora non se ne era reso conto. Per ottenere l’illuminazione, tutto ciò che doveva fare era mettere da parte i giochi della mente e dedicare tutta la sua attenzione alla camminata.

			Parsons sentì per la prima volta che ogni passo era diverso e unico, che non si sarebbe mai ripetuto nello stesso modo. Mentre si scioglieva nel semplice e umano esercizio del camminare, tutti i veli caddero e sentì una tranquillità e una presenza totale.

			Il tempo, le proiezioni mentali e persino il suo corpo che camminava scomparvero. Parsons era in ogni suo passo, ma anche in ogni cosa che esisteva nel mondo. Aveva raggiunto l’unità.

			Cominciò a discutere di queste esperienze in un luogo ordinario come un pub di Londra, dove presto si formò un circolo informale di advaita. Uno dei suoi discepoli, Richard Sylvester, si era risvegliato in modo simile in una stazione ferroviaria.

			Alla fine di uno di questi incontri, Tony Parsons lo abbracciò e gli disse: «Spero che tu muoia presto», una frase che lo colpì e che Sylvester utilizzò come titolo del suo libro. Cosa intendeva dire questa istituzione britannica dell’advaita?

			In sostanza, per risvegliarsi a una nuova vita, è necessario uccidere quella vecchia. La morte dell’ego dà vita alla non-dualità, quando cessiamo di sentire il dolore della separazione.

			A cosa mi serve l’advaita?

			Forse l’esperienza di Maharshi e Papaji, o quella di questi esploratori urbani dell’advaita, non è per tutti, ma in sostanza è utile per chiunque aspiri a una vita più libera e felice possibile, che è il proposito di questo libro.

			A questo scopo, vogliamo portare gli insegnamenti di questa antica scuola nella realtà di tutti i giorni:


			
					Più si è pieni di ego, maggiore è la sofferenza, l’attaccamento, le paure e le preoccupazioni. Invertendo l’equazione, quindi, qualsiasi attività che permetta di dimenticare noi stessi, anche una semplice passeggiata nel parco, si tradurrà in una maggiore serenità e libertà di vivere la nostra vita.

					Secondo il principio dei vasi comunicanti, riempirsi degli altri è un altro modo per svuotarsi di se stessi. L’altruismo aiuta a dissolvere l’ego e, allo stesso tempo, ci porta pace e appagamento. Vi è mai capitato di “rinsavire” quando, in un momento di depressione, avete sentito il bisogno di aiutare qualcuno che stava attraversando un momento difficile? Essere come un guscio vuoto che viene riempito dall’altro è un’altra strada verso la realizzazione.

					Praticando il flow, ci fondiamo con la nostra attività e rompiamo il confine tra chi fa e ciò che viene fatto. Tutto quello che dovete fare è dedicarvi completamente a ciò che vi appassiona con tutti e cinque i sensi, senza distrazioni, ma anche senza scopi o aspettative.

					Diventare consapevoli dell’universo è un altro modo per superare la dualità. Che sia attraverso la lettura o attraverso esperienze di yugen, rendersi conto della nostra insignificanza, sotto il calore di un sole minore in una galassia periferica tra le miliardi che esistono, è un antidoto all’ego e ai problemi che esso genera.

			

			Questo tipo di risveglio o di illuminazione non ci rende più piccoli. Al contrario, ci permette di fonderci con la grandezza di tutto ciò che esiste, moltiplicando le nostre possibilità su un campo di gioco immenso.

			Ci piace ricollegarlo all’inizio di questa poesia scritta da Fernando Pessoa nel 1928, con lo pseudonimo di Álvaro de Campos:

			
			Io non sono niente.

			Non sarò mai nulla.

			Non posso desiderare di essere qualcosa.

			A parte questo, ho in me tutti i sogni del mondo.

			

		
	



		
			Il Dharma: le leggi universali della felicità

			Viaggiando per il mondo, abbiamo imparato che la varietà è un elemento essenziale della vita umana. Tuttavia, come abbiamo discusso nel capitolo sulle porte – architettoniche o spirituali – più che le differenze, ci piace trovare i fili di collegamento che uniscono tutte le culture del mondo.

			Perché, per esempio, quasi tutti i saluti amichevoli provenienti da diverse parti del mondo sono accompagnati da un qualche tipo di gesto della mano?

			Sappiamo già che quando diciamo namasté uniamo le mani davanti a noi, e anche nell’inchino coreano o giapponese le mani vengono portate davanti o ai lati in un punto visibile all’altra persona, mentre in Cina e in altre culture ci si stringe la mano.

			Che ci sia o meno un contatto fisico, anche se ci sono variazioni nelle forme e nel significato di ogni saluto, il modello comune che possiamo osservare è che entrambe le persone mostrano le mani all’altro. Perché?

			Per quanto possa sembrare sorprendente, serve a dimostrare all’altra persona che non stiamo impugnando alcun tipo di arma. Sebbene portare un’arma in mano non sia né comune né immaginabile nella società contemporanea, il mostrare mani libere è rimasto nel subconscio dell’umanità. Per questo motivo, salutare qualcuno con le mani in tasca è considerato scortese quasi ovunque.

			Questo è solo un esempio concreto di un comportamento umano che si è evoluto all’unisono in tutto il mondo.

			Come per il saluto, esistono leggi, regole e tradizioni che sono state tramandate per millenni attraverso storie orali o scritte, o in trattati filosofici o religiosi, in luoghi distanti migliaia di chilometri. Eppure, se li analizziamo, troviamo dei parallelismi universali.

			Poiché gli esseri umani sono simili ovunque, tendiamo ad avere gli stessi problemi, indipendentemente dal luogo in cui viviamo. Ecco perché l’umanità ha elaborato leggi simili per vivere in pace e armonia.

			I sei nemici e i sette peccati capitali

			Proprio come la Chiesa cattolica indica sette peccati capitali, la teologia indù ha definito sei nemici della mente, chiamati arishadvarga.

			San Tommaso d’Aquino ha definito i peccati capitali come «quelli a cui la natura umana è particolarmente incline».

			Per l’induismo, i sei nemici dell’essere umano sono quelle tentazioni che impediscono di raggiungere la moksha, la liberazione dall’ignoranza.

			Confrontiamo in una tabella i sei nemici dell’induismo e i sette peccati capitali del cattolicesimo.

			
			
					I sei nemici (arishadvarga) 	I sette peccati capitali

					Ira (krodha) 	Ira

					Arroganza o orgoglio (mada) 	Superbia

					Desiderio o lussuria (kama) 	Lussuria

					Gelosia o invidia (matsarya) 	Invidia

					Avidità (lobha) 	Avidità

					Delusione (moha) 	–

					– 	Gola

					– 	Accidia

			

			

			I primi cinque combaciano quasi perfettamente. È curioso vedere come due tradizioni diverse, che si sono evolute nel corso di migliaia di anni in diverse parti del mondo, concordino sui vizi o sulle cattive abitudini che tendono a portare gli esseri umani fuori strada.

			Siamo d’accordo che non si può condurre una vita felice se ci si lascia trascinare dalla rabbia. Allo stesso modo, un eccesso di orgoglio riempirà il nostro ego di arroganza. Se non guidiamo i nostri desideri e questi prendono il sopravvento su di noi, possiamo cadere nella lussuria. Allo stesso modo, comprendiamo che, piuttosto che invidiare ciò che gli altri sono o hanno, è più salutare concentrarsi sulla propria vita. Rendersi conto di quando si ha abbastanza, senza essere guidati dall’avidità, è la strada per la serenità e la generosità.

			Molto probabilmente siamo d’accordo su tutto questo.

			L’illusione (moha), che a volte viene definita come inganno e delusione, non ha alcuna corrispondenza nei peccati capitali. In effetti, è un concetto che fa parte della visione indù dell’esistenza. Si riferisce al fatto che viviamo nell’“illusione”, poiché vediamo quasi sempre la realtà attraverso un vetro annebbiato.

			Quando guardiamo il mondo lo facciamo attraverso il nostro punto di vista.

			È difficile per noi vedere la realtà così com’è, perché l’interpretazione delle nostre esperienze è spesso influenzata dal nostro ego e dalle nostre emozioni. A seconda della situazione personale in cui ci troviamo, la lente attraverso cui vediamo la realtà risulterà più o meno offuscata. È essenziale esserne consapevoli per prendere delle decisioni che ci aiutino a vedere la nostra situazione con maggiore chiarezza.

			In breve: non vediamo il mondo come è, ma come siamo. E la buona notizia è che possiamo modellare chi siamo, momento per momento, e con ciò la nostra visione della vita.

			Per concludere l’elenco, la gola e l’accidia fanno parte dei sette peccati capitali, ma non corrispondono esattamente a nessuno dei sei nemici.

			Sebbene non siano contemplati dall’induismo, compaiono nell’elenco dei cinque ostacoli del Canone Pali del buddismo theravada.

			I cinque ostacoli

			I cinque ostacoli (in sanscrito: पञ्च नीवरणानि pañca nīvaran․āni), secondo la tradizione theravada, la scuola più antica del buddismo, hanno il potere di distoglierci dalla virtù. Questo può avvenire sia nella meditazione sia nella conduzione di una vita virtuosa e propositiva.

			Questi cinque ostacoli sono:


			
					Pigrizia o letargia (thina-middha): lasciarsi guidare dalla legge del minimo sforzo invece di fare ciò che si può e si deve fare. Corrisponde alla pigrizia dei peccati capitali.

					Desideri sensoriali (kama): essere guidati dalla ricerca del piacere attraverso uno dei cinque sensi (vista, tatto, olfatto, udito, gusto). I piaceri del palato corrisponderebbero alla gola nei peccati capitali.

					Odio, risentimento, ostilità (byapada): nutrire sentimenti di odio nei confronti del mondo o di altre persone.

					Preoccupazione e inquietudine (uddhacca-kukkucca): nutrire preoccupazioni che ci impediscono di calmare la mente e il cuore.

					Dubbio (vicikiccha): mancanza di fiducia in noi stessi nel prendere decisioni, il che può portarci alla paralisi.

			

			Questi cinque ostacoli ci distolgono dal nostro scopo nella vita, che in Giappone si chiama ikigai.

			Per superare questi cinque ostacoli, la tradizione theravada definisce cinque antidoti che possono aiutarci quando ci troviamo intrappolati in una situazione difficile.

			I cinque antidoti sono:


			
					Pensare con l’intenzione di agire (vitakka) per evitare la pigrizia: esaminare le ragioni per cui stiamo cadendo nelle grinfie della letargia ci aiuterà a prendere decisioni per essere proattivi e uscire dall’inerzia, dal pilota automatico che porta alla pigrizia.

					Concentrarsi su una sola cosa importante (ekagatta) per evitare i desideri fisici e sensoriali: quando sentiamo che ci stiamo lasciando trasportare troppo dai piaceri, portare la nostra attenzione su qualcosa di estraneo a questi piaceri ci permette di superare le tentazioni dei sensi a cui noi esseri umani siamo così deboli.

					Concentrarsi sul benessere (piti) per evitare la malizia o l’odio: quando ci accorgiamo di essere dominati da pensieri di rabbia, risentimento o rimpianto, possiamo spostare la nostra attenzione sulle cose buone che in questo momento abbiamo nella nostra vita. Nel caso dell’odio o della gelosia verso altre persone, possiamo usare lo stesso metodo per elencare le loro virtù. Questo cambierà radicalmente il modo in cui li vediamo.

					Piaceri non sensoriali (sukha) per evitare le preoccupazioni: la ricerca di piaceri non sensoriali (coltivare il nostro spirito, conoscere il mondo attraverso lo studio di libri o guidati da insegnanti e mentori, sviluppare le nostre capacità artistiche, prendersi cura dei nostri cari) ci aiuterà a sentirci bene e senza preoccupazioni, indipendentemente dalla situazione in cui ci troviamo. Il filosofo greco Pirrone definiva l’atarassia come lo stato di tranquillità ed equanimità che possiamo raggiungere quando siamo liberi da preoccupazioni e piaceri sensoriali.

					Analisi approfondita della situazione (vicara) per evitare il dubbio: una tecnica semplice e pratica utilizzata per uscire dall’incertezza è quella di annotare su un foglio di carta o su un documento elettronico i vantaggi e gli svantaggi delle due opzioni che abbiamo davanti. Per esempio, se siamo indecisi se cambiare o meno lavoro, in una colonna elencheremo i vantaggi del cambio e nell’altra gli svantaggi. Il semplice fatto di fare un elenco ci aiuterà a uscire dai nostri dubbi.

			

			
			
					Ostacolo 	Antidoto

					Pigrizia 	Orientarsi all’azione ed essere proattivi per evitare la pigrizia.

					Desideri sensoriali 	Concentrarsi su qualcosa di rilevante consente di evitare gli attaccamenti.

					Odio e ostilità 	Concentrarsi sul bene, proprio e altrui, per evitare la cattiveria e l’odio.

					Preoccupazione e inquietudine 	Coltivare i piaceri non sensoriali per evitare le inquietudini.

					Dubbio 	Analizzare la situazione nei dettagli per scongiurare il dubbio.

			

			

			I quattro impegni

			Sebbene appartengano al campo della psicologia e dello sviluppo personale, non a quello della religione, ci sono alcune indicazioni che desideriamo condividere perché più di una volta ci hanno liberato dalla sofferenza mentale. Soprattutto il secondo di cui parleremo, ma anche gli altri tre sono di grande valore.

			Pubblicato per la prima volta nel 1997, nel suo libro I quattro accordi il medico Don Miguel Ruiz presenta quattro principi basati sulla cultura tolteca che permettono di condurre una vita felice. Secondo l’autore, con cui abbiamo potuto avere un lungo e amichevole colloquio telefonico, per sottrarsi alla sofferenza dobbiamo applicarci per rispettare questi impegni.

			Vediamo quali sono:


			
					Fare attenzione alle parole. Cercate di essere impeccabili in tutto ciò che dite. Secondo Don Miguel Ruiz, le parole “impeccabili” sono quelle che “non peccano”. Per una vita serena, dobbiamo agire in conformità a ciò che diciamo in modo da mantenere la nostra integrità, sia con noi stessi che con gli altri. Parallelamente, in altre tradizioni:
				
						Non mentire è uno dei comandamenti della Chiesa cattolica.

						Nelle tradizioni orientali la menzogna non è di per sé un peccato, ma ogni volta che diciamo qualcosa di falso o che può danneggiare gli altri, questo avrà delle conseguenze nel nostro karma.

						Gandhi diceva così: «La felicità arriva quando ciò che pensi, ciò che dici e ciò che fai sono in armonia».

				

				

				Non prenderla sul personale. Quando vi sentite attaccati da qualcosa o qualcuno, non prendetela sul personale. Ognuno vede il mondo attraverso la propria condizione di vita e, quindi, ciò che si dice o si fa riguarda solo quella persona, non noi. Don Miguel Ruiz sottolinea che questo secondo concetto ci aiuta a dissipare i sentimenti di rabbia, odio, gelosia o invidia. Parallelamente, in altre tradizioni:
				
						Come abbiamo visto nella prima sezione di questo capitolo, l’ira, la gelosia e l’invidia fanno parte dei peccati capitali e anche dei sei nemici dell’induismo. Questo approccio ci aiuterà a tenere a bada questi sentimenti indesiderati.

				

				

				Non avere preconcetti. È un errore immaginare ciò che gli altri pensano di noi o degli altri, anche perché non lo possiamo sapere. Dare per scontato quello che pensano gli altri serve solo ad aumentare la nostra sofferenza. Quasi sempre vediamo il mondo attraverso una lente distorta che riteniamo essere la verità. Parallelamente, in altre tradizioni:
				
						Questo concetto corrisponde all’illusione (moha), uno dei sei nemici secondo l’induismo. In altre parole, presumere o supporre troppo, sia sul mondo che ci circonda sia sugli altri, è un veleno per la mente perché infligge sofferenza.

				

				

				Fare del proprio meglio. Questo impegno è un invito a fare del proprio meglio in ogni momento della propria vita. I giapponesi usano l’espressione ganbatte, che si traduce con “fai del tuo meglio”. Questo principio può essere applicato sia al modo in cui trattate voi stessi che gli altri. Parallelamente, in altre tradizioni:
				
						Fare del proprio meglio e trattare gli altri al meglio delle proprie capacità è implicito in quasi tutte le religioni. Ricordiamo il secondo comandamento cristiano: «Ama il prossimo tuo come te stesso».

						Per dare il meglio di sé non bisogna cadere nelle grinfie di nessuno dei sei nemici dell’induismo, né nelle tentazioni dei sette peccati capitali, né lasciarsi paralizzare dai cinque ostacoli.

				

			

			

			Migliorare il proprio dharma con il metodo Franklin

			Nel Metodo ikigai, il libro di autoaiuto che abbiamo pubblicato per lavorare sullo scopo della propria vita, abbiamo citato il curioso sistema ideato da Benjamin Franklin per valorizzare le tredici virtù che riteneva di dover potenziare.

			Per farlo, questa personalità fondamentale della politica americana, nonché inventore del parafulmine, utilizzava un libretto che riportava i sette giorni della settimana. Ogni settimana era interamente dedicata a una particolare virtù; e prima di poter riporre il libretto doveva dimostrare con le sue azioni, ogni giorno, di aver esercitato la virtù in questione.

			Solo quando raggiungeva l’obbiettivo per tutti i giorni della settimana, poteva affrontare una nuova virtù la settimana successiva. Quando riusciva a coltivare tutte le tredici virtù, ricominciava da capo.

			Ricordiamo le parole di Franklin: «La felicità umana di solito non è raggiunta attraverso grandi colpi di fortuna, che possono verificarsi solo poche volte, ma attraverso le piccole cose che accadono ogni giorno».

			Come esercizio finale, vi proponiamo di eseguire una versione semplificata del metodo Franklin, concentrandovi su una sola cosa che non vi piace di voi stessi:


			
					Scegliete un atteggiamento o un’abitudine che vorreste bandire perché non vi porta nulla di buono, tanto meno la felicità.

					Fate un elenco di piccole cose che potete cambiare e di azioni che potete intraprendere per liberarvi da questo peso.

					Proponetevi, come Franklin, di intraprendere ogni giorno una di queste iniziative per liberarvi da quella parte di voi che non vi piace.

					Se riuscite a portare a termine questo proposito per sette giorni, concedetevi qualcosa di piacevole per festeggiare.

			

		
	



		
			Karma: la storia della vostra vita

			Ci sono molte opinioni diverse su cosa significhi il karma. Secondo alcune religioni indiane, questa legge di causa ed effetto trascende la propria vita e influisce sulla reincarnazione successiva. In parole povere, se in questa vita siamo progrediti spiritualmente, nella prossima rinasceremo sotto forma di essere superiore, finché non ci saremo liberati dal ciclo di nascita e morte. D’altra parte, se la nostra vita non è stata virtuosa, rinasceremo sotto forma di essere inferiore, forse persino di animale.

			Come vedremo in questo capitolo, la legge del karma può essere un alleato per cambiare il modo in cui comprendiamo il mondo e affrontiamo la vita, anche se non crediamo nella reincarnazione.

			La polizia del karma

			Nella canzone Karma Police, la band britannica Radiohead ci avvisa che otterremo ciò che seminiamo, esprimendo così la legge del taglione. Quando partiamo dal presupposto che ogni atto ha una conseguenza, la nostra fortuna diventa il frutto di ognuna delle migliaia di decisioni che prendiamo, giorno dopo giorno. Le persone che sono alla deriva sono caratterizzate da una mancanza di consapevolezza riguardo a questo rapporto di causa-effetto che governa la loro vita. Se qualcosa va male, lo attribuiscono alla sfortuna, alla cattiveria degli altri o all’ingiustizia che governa il mondo. L’assenza di responsabilità per il nostro destino ci rende schiavi delle circostanze e talvolta della superstizione. Tutti conosciamo persone che toccano il legno o compiono qualche altro rituale per cercare di evocare la fortuna, dimenticando che siamo noi a creare, momento per momento, la nostra fortuna con ogni nostra azione, parola e convinzione. Se volete avere il karma dalla vostra parte, dovete sottomettervi alla sua legge e, quando qualcosa va storto o vi fa soffrire, porvi queste domande:


			
					Come ho contribuito a far sì che ciò accadesse?

					In che altro modo avrei potuto agire per ottenere un risultato diverso?

					Cosa devo cambiare d’ora in poi per far girare la ruota della vita a mio favore?

			

			Attraverso la visione chiara delle conseguenze delle nostre azioni, il karma è la luce che ci permette di scoprire la nostra natura e tutte le possibilità di miglioramento. In questo senso, è un vero e proprio risveglio della coscienza e un invito a uscire dai circoli viziosi e a migliorarsi.

			Le domande per modificare il nostro karma

			«Le mie azioni sono il terreno su cui cammino. Non posso sfuggire alle loro conseguenze» ci ricorda il monaco vietnamita Thich Nhat Hanh.

			Sebbene molti occidentali associno la legge del karma alla filosofia buddista, si tratta in realtà di un concetto ancora più antico. È menzionato già nella Chandogya-Upanishad, datata tra l’VIII e il VI secolo a.C. Il secondo dei libri sacri indù ha permeato il buddismo, la fede giainista e altre credenze.

			In sanscrito, la lingua delle Upanishad, karma significa “azione”, ed è così che tutte queste religioni dharmiche lo interpretano: come un’energia cosmica di compensazione, per cui ogni atto provoca una conseguenza.

			Indipendentemente dall’orientamento religioso, è essenziale la responsabilità nel costruire il proprio karma, che non si basa solo sulle azioni, ma anche sulle parole e sui pensieri, ambedue semi di azioni future e quindi generatori di karma.

			Come ci ha ricordato il genio rinascimentale Leonardo Da Vinci, «Ogni cosa è collegata a tutte le altre».￼
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			Nodo infinito
			
			Non a caso, il ciclo karmico è rappresentato da un nodo infinito, la cui dinamica, descritta dal medico e scrittore Deepak Chopra, si snoda come un’esperienza che crea memoria, che genera immaginazione e desiderio, che diventa ancora una volta l’innesco per un’ulteriore azione.

			Per prendere il controllo del nostro karma, quindi, dobbiamo interrogarci sulla correttezza…


			
					delle nostre azioni, che generano delle conseguenze che a loro volta ci portano a reagire in un determinato modo. Sto agendo nel modo migliore per me stesso e per gli altri?

					delle nostre parole, perché possono generare felicità o infelicità, avvicinamento o allontanamento, successo o fallimento. Come per le nostre azioni, il nostro destino dipende dalle parole che pronunciamo. Come ha suggerito Don Miguel Ruiz nei Quattro accordi, sono impeccabile con le mie parole?

					dei nostri pensieri e dei nostri desideri, che determinano la direzione delle nostre parole e delle nostre azioni, dando così forma alla nostra realtà. Ho la mente lucida? I miei desideri corrispondono a ciò di cui ho realmente bisogno per realizzarmi e rendere felici gli altri?

			

			Rispondere periodicamente a queste domande è il modo migliore per regolare il nostro karma.

			
			KARMA ISTANTANEO

			L’induismo parla di tre tipi di karma, a seconda del momento dell’azione. Il prarabdha è il karma che si manifesta nel momento stesso in cui agiamo; il sanchita rimane nella nostra mente e sorge nelle situazioni future che ci riconducono a quel gesto originale; e l’agami sorge nel futuro dopo che abbiamo ripetuto un’azione. In ogni caso, sperimenteremo le conseguenze delle nostre azioni.

			Questo fattore boomerang può avere risvolti comici e paradossali. Per esempio, ci sono video in cui, in chiave umorstica, le persone che si sono comportate in modo sgradevole raccolgono immediatamente ciò che hanno seminato. Un proverbio tedesco esprime un concetto simile a questo tipo di karma istantaneo. Dice: «Dio punisce immediatamente i piccoli peccati» (per esempio, se dopo aver gridato o essere stati sgradevoli con qualcuno colpiamo la testa o inciampiamo).

			Inoltre, desiderare che qualcuno raccolga il proprio karma carica il karma – in positivo o in negativo – di chi lo esprime.

			John Lennon nella sua Instant Karma cantava che tutti noi brilliamo, alludendo all’illuminazione, quando siamo pienamente consapevoli del rapporto causa-effetto e possiamo quindi vivere compiendo del bene.

			Per inciso, l’idea di Lennon ha ispirato lo scrittore Stephen King per il suo romanzo Shining, nel quale il personaggio del bambino Danny Torrance riesce a salvare la madre dall’oscurità e dal male.

			
			Smettere di ripetere la stessa storia

			Per avere un buon karma, le nostre esperienze e i nostri desideri devono essere volontariamente orientati al bene, perché tutto ciò che offriamo al mondo ha un impatto su di noi. Per farlo, dobbiamo coltivare abitudini positive. Come si legge nella Brihadaranyaka-Upanishad, «chi agisce correttamente diventa migliore».

			All’opposto ci sono coloro che inciampano sempre sulla stessa pietra. Come si legge nel Dhammapada, che riporta le parole del Buddha: «Il più grande nemico degli stolti sono loro stessi, perché commettono azioni malvagie che producono frutti amari».

			Siccome possiamo influenzare il nostro karma solo attraverso l’accettazione e la responsabilità del nostro comportamento, una delle sue leggi ce lo ricorda: «Ciò che rifiuti di affrontare, continuerà a capitarti».

			Proprio per questo motivo, il karma, ciò che ci accade nella vita, è una scuola nel senso che ci porta alla chiarezza della coscienza.

			A questo proposito esiste una famosa storia tibetana, citata da Lama Nyoshul Khenpo, suddivisa in cinque parti:


			
					Un uomo cammina per strada. C’è un enorme buca nel marciapiede, lui ci cade dentro. L’uomo si sente smarrito… impotente. Non è colpa sua, ma gli ci vuole un’eternità per uscire.

					L’uomo cammina per la stessa strada. Fa finta di non vedere la buca nel marciappiede, ma ci casca nuovamente dentro. Non capisce come possa ritrovarsi di nuovo nello stesso posto. Non è colpa sua. Gli ci vuole molto tempo per uscire da lì.

					L’uomo ripercorre la stessa strada. È consapevole della grande buca nel marciapiede. Ci cade ugualmente, perché è un’abitudine. Tuttavia, riconosce il luogo dove si trova. Capisce che colpa sua e se ne va senza ulteriori indugi.

					Percorre la stessa strada. Vede la buca e ci gira intorno.

					Cambia strada.

			

			Un decalogo karmico

			Come abbiamo visto, la legge del karma non è una punizione, ma un’opportunità per imparare, per vivere con coscienza e liberi di scegliere il cammino, come l’uomo della buca. Le nostre azioni presenti plasmano il nostro futuro e possono persino rimediare agli errori del passato, come nel film Ritorno al futuro, interpretato da Michael J. Fox.

			A differenza del film, però, non possiamo tornare nel passato e cambiarlo, ma possiamo imparare da esso per agire in modo totalmente diverso in futuro.

			Per farlo, possiamo fare nostro questo decalogo karmico:


			
					Ciò che si semina, si raccoglie. Oppure quello che fate, lo riceverete. Questa è la base della legge di causa ed effetto. In alcune tradizioni spirituali si dice che il male torna indietro dieci volte.

					Praticate la generosità e la gentilezza, perché abbiamo il compito di costruire il meglio per noi stessi e per il nostro ambiente, che è inscindibile da noi.

					Ciò che rifiutate di accettare, continuerà ad accadervi. Come nella storia dell’uomo e della buca, è necessario avere l’umiltà di riconoscere i propri errori e di crescere come esseri umani.

					Assumetevi la responsabilità. Quando nella nostra vita accadono molte cose spiacevoli, dobbiamo rivedere ciò che c’è dentro di noi, perché la nostra vita esterna è spesso il riflesso di come siamo dentro.

					Comprendete le connessioni. Rendersi conto che tutto è collegato e che, come nell’effetto farfalla, ogni piccolo gesto può scatenare un bene o un male di proporzioni maggiori.

					Siate concentrati. Non cercate di affrontare tutto in una volta. Gli sforzi devono essere limitati, in modo che l’apprendimento sia reale, attraverso piccoli obiettivi che ci facciano migliorare.

					Siate presenti, perché è qui e ora che coltivate il vostro karma futuro e rompete le catene del passato.

					Correggete il vostro comportamento in modo da ottenere un cambiamento. Come dice una frase attribuita a Einstein: è folle aspettarsi risultati diversi facendo sempre la stessa cosa.

					Siate pazienti. Il karma positivo a volte cresce come il bambù, lentamente e silenziosamente, e ha bisogno di tempo per dare i suoi frutti.

					Continuate a impegnarvi. Essere virtuosi per un solo giorno è come una goccia che si perde nell’oceano. Possiamo dare forma alla nostra vita solo attraverso la consapevolezza e la costanza.

			

			Riavviare il sistema operativo della nostra vita

			Quando diamo il massimo di noi stessi incondizionatamente, il karma segue la nostra scia. Il filosofo taoista Lao Tzu riassume così il modo per riavviare il sistema operativo della nostra vita: «Seguire il Sentiero Universale significa praticare il distacco e donare le proprie virtù al mondo, incondizionatamente. In questo modo, non solo si eliminano i condizionamenti negativi accumulati nelle varie vite, ma si ottiene la possibilità di restaurare la propria natura divina originaria».

			Il karma è come una storia a cui diamo forma su un supporto versatile, la vita. Una vita responsabile basata sul miglioramento personale, senza pensare a punizioni o ricompense, è una pagina bianca che il karma vuole ricordarci in ogni momento.

			E su quella pagina bianca abbiamo l’opportunità di scegliere se dare forma a negatività e risentimento, o al contrario luce e amore.

			In merito a ciò, si racconta che una volta Ananda, un discepolo di Buddha, salutò il suo maestro e disse:

			«Metà della vita santa, o maestro, è amicizia con il bello, l’associazione con il bello, la comunione con il bello».

			«Non dirlo, Ananda, non dirlo» rispose l’insegnante. «Non è metà della vita santa, è tutta la vita santa.»

			Tutte le azioni, le parole e i pensieri nutrono il karma. Ognuno di loro è un seme che farà crescere i fiori dell’infelicità o della felicità.

		
	



		
			Samsara e nirvana

			Se indaghiamo la natura dell’universo, la prima evidenza che riscontriamo è la sua dualità: luce e buio, vita e morte, il positivo e il negativo sono inseparabili.

			Pensiamo per un attimo alla creazione pacifica di un mandala, che esprime proprio l’infinito e l’armonia universale, attraverso l’equilibrio di vari elementi visivi, e intuiremo che nella sua diversità risiede il suo significato. Per esempio, possiamo visualizzare uno dei mandala più noti, il taijitu, con lo yin e lo yang che si completano a vicenda, che è il simbolo taoista di questa dualità.

			Allo stesso modo, possiamo anche capire che la sofferenza e la liberazione fanno parte di questa duplice equazione. O che, in altre parole, il samsara e il nirvana compongono il ciclo della vita. La radice sanscrita di samsara significa “passare attraverso diversi stati” o anche “vagare”, in quanto allude a un percorso che dall’attaccamento e dalla confusione porta al raggiungimento di una profonda pace interiore, il nirvana.

			La lunga e tortuosa strada dell’anima

			Come cantava Paul McCartney nella sua canzone The Long and Winding Road, nel corso della vita gli alti e bassi si susseguono al punto che a volte ci sentiamo esausti, con la sensazione di “non riuscire a far fronte a tutto”.

			Secondo alcune tradizioni spirituali, il debito karmico accumulato, derivante dalle nostre azioni, parole e pensieri più incerti, ci costringe a passare attraverso nascite e morti in vari corpi finché non riusciamo a estinguerlo.

			Il flusso della reincarnazione ci impartisce delle lezioni di vita con l’obiettivo di trasformarci nella versione migliore di noi stessi. «Lunga è la notte per colui che giace sveglio; lungo è il miglio per colui che si affatica; lunga è la vita dello stolto che non conosce la vera legge» disse il Buddha, e questa “legge” corrisponde all’aspirazione di migliorare e realizzare noi stessi risvegliando la nostra coscienza.

			Ma, ancora una volta, non è necessario credere nella vita dopo la vita per compiere il viaggio dal samsara al nirvana, dall’incoscienza alla coscienza, dalle tenebre alla luce. Possiamo percorrerla all’interno della stessa esistenza, anche nel giorno che stiamo vivendo oggi.

			Occorre togliere le pietre dal sentiero per rendere più chiaro il nostro cammino. Per farlo, possiamo porci delle domande:


			
					Quali sono le mie pietre sul cammino? (Possono essere convinzioni, cattive abitudini, azioni sbagliate, inutili inerzie)

					Se ne sono consapevole, perché non le ho messe da parte fino ad ora?

					Come procederò d’ora in poi per spianare il mio cammino verso il nirvana?

			

			
			AMANTI VAGABONDI

			In una scena del brillante adattamento di Francis Ford Coppola del romanzo Dracula di Bram Stoker, il vampiro confessa alla sua amata Mina: «Ho attraversato gli oceani del tempo per trovarti». È un amore sbocciato secoli prima, se si considera l’immortalità del conte. Nonostante ciò, gli innamorati si riconoscono.

			Il desiderio di immortalità, da un punto di vista spirituale, consiste nella fusione con il divino che comporta l’eliminazione del dolore e permette di vivere in amore eterno con l’universo.

			Fino al raggiungimento di questa comunione, il nirvana, anche gli amanti che vagano nel samsara possono incontrarsi di nuovo come “anime splendenti”, condividendo il karma. Si tratta di amori a prima vista che ci fanno sperimentare il fenomeno del déjà-vu, ossia la sensazione di aver già vissuto un certo momento. È in situazioni come queste che pronunciamo frasi come: «Mi sembra di conoscerci da sempre». E se questo significasse che il nostro amore giunge da un’altra vita?

			Alcune persone vengono colte di sorpresa, mentre altre, consapevoli del samsara, gettano le basi per un nuovo incontro; come Shah Jahan, che alla morte della moglie preferita Mumtaz Mahal nel 1629, costruì in suo onore il Taj Mahal ad Agra, dove fu sepolto accanto alla sua amata affinché camminassero insieme per sempre.

			
			Viviamo in un continuo susseguirsi di sentimenti, sensazioni e situazioni che determinano il flusso del karma. Gli indù credono che finché l’anima vive nell’illusione (maya) che il corpo e il mondo materiale siano tutto, soffrirà nel samsara, perché ignora di non potersi separare dal divino.

			Camminare in cerchio: la ruota del samsara

			La samsaracakra o “ruota del divenire” illustra molto bene il passaggio attraverso i sei stadi, chiamati reami, fino al raggiungimento del nirvana. In ognuno di essi impariamo a rigettare il male e ad abbracciare il virtuoso per avvicinarci alla liberazione dalla sofferenza.

			Si dice che il Buddha al momento dell’illuminazione fosse in grado di ricordare i dettagli di tutte le sue vite passate. Ovvero, le sue esperienze in ciascuno dei sei regni dell’esistenza gli sono apparse chiaramente nella memoria:


			
					Regno dei deva, gli dèi, dove abbondano felicità e orgoglio.

					Regno degli asura, i semidei, noti per la gelosia e l’invidia.

					Regno umano o manusya, dove sono comuni l’attaccamento, il desiderio, il dubbio e la passione.

					Regno animale o tiryag-yoni, caratterizzato da pregiudizi e stupidità.

					Regno degli spiriti affamati, dei preti, degli avidi e dei possessivi.

					Regno dei naraka o niraya, una sorta di inferno, caratterizzato da sofferenza e rabbia.

			

			Attraverso questo lungo e tortuoso percorso, ci evolviamo spiritualmente attraverso la meditazione, la compassione e l’altruismo, scoprendo la felicità che deriva dal distacco. Questo ci permette di percorrere la scala del nirvana, rappresentata nella ruota del samsara come un’uscita verso la luce, e che nei versi dello yogi tibetano Milarepa, vissuto tra l’XI e il XII secolo, è espressa come segue:

			
			Contempla e studia la tua mente sconosciuta a te stesso.

			Non cercare soddisfazione nelle cose terrene.

			Ottengo tutta la mia conoscenza osservando la mia mente, perché tutti i miei pensieri diventano l’insegnamento del dharma.

			E tutte le mie esperienze sono gli unici libri di cui ho bisogno.

			Cercare il volto innato della propria mente è fondamentale, chi scopre la natura della propria mente sa che essa stessa è coscienza-saggezza, questo è il più grande insegnamento da praticare; in questo sta la natura del Buddha.

			

			Spegnersi per brillare

			È a dir poco ironico il fatto la luce alla fine del nostro tunnel spirituale sia definita nirvana, considerando che la parola, di origine pali, si traduce letteralmente come “estinzione” o “spegnimento”.

			Certamente, quando si accende la coscienza dentro di noi, estinguiamo il desiderio, l’odio e l’ignoranza, in modo da percepire la divinità e distaccarci dall’ego e dai legami della materia.

			Per il filosofo Alan Watts, l’accesso al nirvana corrisponde al sollievo dell’errante:

			
			Il termine nirvana significa “espirare” – un sospiro di sollievo – qualcosa da cui ci stiamo allontanando nel momento stesso in cui tratteniamo il respiro. Quando ci aggrappiamo a noi stessi, alla vita, al respiro, allo spirito o a Dio, tutto si riduce a qualcosa di inerte come una pietra o un idolo. Ma quando ci lasciamo andare ed espiriamo, il respiro ritorna. Questo, appunto, è il nirvana.

			

			
			L’ILLUMINAZIONE ATTRAVERSO IL ROCK

			Nel mondo laico contemporaneo, molti cercano nelle arti e nella creatività la formula magica per raggiungere la calma. Per questo non possiamo chiudere questo capitolo senza citare la band Nirvana, il gruppo moderno più conosciuto e che, a quanto pare, pensò al tema della liberazione spirituale nello scegliere il proprio nome.

			Il loro tormentato leader, Kurt Cobain, ha descritto la musica come una forma di sollievo dal samsara: «Il punk è libertà musicale. Significa dire, fare e suonare quello che si vuole. Secondo il dizionario Webster, “nirvana” significa libertà dal dolore, dalla sofferenza e dal mondo esterno, e questo si avvicina molto alla mia definizione di punk rock». L’India è il luogo di nascita di pratiche millenarie che si sono diffuse in tutto il mondo. Dalla tradizione induista, abbiamo imparato a conoscere lo yoga e la meditazione come modi per ottenere la moksa o samadhi, la preziosa illuminazione.

			
			Nella meditazione, che affronteremo nella terza parte di questo libro, si utilizzano la contemplazione, la ripetizione di mantra o la creazione di mandala, mettendo in primo piano il respiro. L’obiettivo è risvegliare la consapevolezza corporea, emotiva, mentale e di pensiero per raggiungere la purezza.

			Il controllo delle emozioni, la riconciliazione con se stessi e l’accettazione del conflitto sono i punti di partenza per il passaggio al nirvana personale. La meditazione regolare, la coltivazione della resilienza, dell’empatia e della compassione, perseguire il distacco, vivere nel momento presente e acquisire abitudini sane ci aiuteranno a fare chiarezza sul nostro “bene” più prezioso, la mente.

			In breve, il percorso dal samsara al nirvana è un processo di scoperta di sé che conduce alla bellezza, come il poeta Khalil Gibran riassumerebbe con deliziosa semplicità: «Sì, c’è un nirvana. È condurre il gregge al pascolo verde, è addormentare il vostro bambino e scrivere l’ultima riga della vostra poesia».
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			III 
LA PRATICA 
DELLA FELICITÀ

			La pratica della saggezza indiana 
per un benessere olistico
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			Pranayama: respirare è vivere

			Negli anni ottanta, il programma Framingham Study ha portato alla luce una scoperta sconvolgente su ciò che determina la longevità delle persone. Questa ricerca sulle malattie cardiache ha raccolto due decenni di dati su 5.200 persone e ha concluso che il maggior indicatore dell’aspettativa di vita non è rappresentato dalla genetica, dalla dieta o dall’esercizio fisico, ma dalla capacità polmonare.

			Dopo settant’anni di ricerche, la conclusione era chiara: polmoni più grandi equivalgono a una vita più lunga. Pertanto, maggiore è la capacità polmonare, maggiore è la longevità e migliore è la salute.

			L’espansione dell’energia vitale

			Quando il mondo occidentale si interessò a questo studio, i benefici della respirazione consapevole erano già noti in India da almeno cinquemila anni.

			La branca dello yoga dedicata alla respirazione è chiamata pranayama. In sanscrito, prana significa “energia vitale” e ayama “espansione”. La respirazione espande quindi la forza vitale e allunga la vita, come hanno dimostrato le ricerche americane.

			Un’altra teoria accreditata sull’etimologia della parola pranayama è quella di prana + yama. Il secondo significa “controllo”, quindi questi esercizi di respirazione rappresenterebbero una tecnica per controllare la propria forza vitale.

			Come afferma Sri Swami Sivananda nella sua opera La scienza del Pranayama:

			
			Tutto ciò che nell’universo si muove, opera o ha vita è una manifestazione del prana.

			

			La scienza del respiro

			Il sistema nervoso parasimpatico è responsabile di regolare il funzionamento di tutti gli organi in maniera involontaria. Quando siamo liberi da stress e ansia, ci troviamo in una condizione di omeostasi.

			La perdita di questa omeostasi può portare a letargia, apatia o addirittura depressione. Ma può accadere anche il contrario: possiamo diventare ansiosi e stressati anche per un impegno insignificante.

			Uscire da questa situazione non è facile quando il nostro sistema nervoso parasimpatico si è alterato. Come si fa a riprendere il controllo di un sistema teoricamente “incontrollabile”?

			L’unico modo è la respirazione. Di solito non abbiamo bisogno di esserne consapevoli, ma possiamo scegliere di prenderne il controllo.

			
			Controllo della respirazione → influenza sul sistema nervoso parasimpatico → regolazione dello stato di allerta o stress (per esempio, abbassando o aumentando la frequenza cardiaca).

			

			Esistono molte tecniche ed esercizi per controllare il respiro. Di seguito spiegheremo il surya bhedana e la cosiddetta “respirazione della scatola”.

			Quale esercizio di respirazione è adatto a voi?

			Prima di scoprirlo, diamo un’occhiata ad alcune regole generali. Ci sono quattro fattori che possiamo modulare quando si tratta di controllare la nostra respirazione:


			
					Respirazione dal naso o dalla bocca. In linea di principio, dovremmo respirare con il naso, o almeno inspirare con il naso ed espirare con la bocca.

					La quantità di aria che inspiriamo ed espiriamo.

					Il modo in cui inspiriamo ed espiriamo: ponendo l’accento sul sollevamento della pancia o del petto.

					La velocità con cui inspiriamo, tratteniamo il respiro ed espiriamo.

			

			Questo quarto aspetto è fondamentale per controllare la propria respirazione. Possiamo visualizzarlo come segue:

			
			[image: Schema esemplificativo del controllo del respiro attraverso un sistema di frecce. Freccia orizzontale verso destra: trattenere; freccia obliqua verso l'alto: inspirare; freccia orizzontale verso destra: trattenere; freccia obliqua verso il basso: espirare; freccia orizzontale verso destra: trattenere.]
			
			Per sapere quale esercizio di respirazione utilizzare, a seconda del proprio stato d’animo:


			
					Se vi sentite letargici, privi di energia e volete fare attività fisica:
				
						La fase di inspirazione deve durare più a lungo di quella di espirazione.

				

				

				Se vi sentite molto ansiosi e volete rilassarvi:
				
						La fase di espirazione deve durare più a lungo di quella di inspirazione.

				

				

				Se non riuscite a concentrarvi e siete un po’ irrequieti:
				
						La fase di espirazione e quella di inspirazione devono avere la stessa durata.

				

			

			

			Ecco tre esempi facilitati che corrispondono agli schemi A, B e C:


			
					Inspirare 5 secondi ed espirare 2 secondi (5:2). È utile per svegliarsi da uno stato di letargia, per esempio se non si ha voglia di fare esercizio ma si desidera “mettersi in moto”.

					Inspirare 3 secondi ed espirare 7 secondi (3:7). Serve a rilassarsi in caso di ansia, per esempio se non si riesce a dormire o si è prossimi a un attacco di panico.

					Inspirare 5 secondi ed espirare 5 secondi (5:5). È utile nei momenti in cui ci si sente confusi, non si hanno le idee chiare o si manca di concentrazione. Potete inspirare 5 secondi ed espirare 5 secondi per un minuto prima di iniziare a studiare o a svolgere un lavoro creativo che richiede concentrazione.

			

			Un orologio con una lancetta dei secondi sarà sufficiente per eseguire questi esercizi, ma la maggior parte degli smartwatch include applicazioni di respirazione con le quali possiamo scegliere vari tipi di esercizi che di solito corrispondono a questi tre schemi generici. Sarà sufficiente seguire il ritmo indicato.

			
			HA, IL RESPIRO DELLA VITA

			Oltre alla tradizione indiana esaminata in questo capitolo, anche in altre parti del mondo la respirazione è un aspetto centrale degli stili di vita. Per esempio, nell’antica cultura hawaiana esiste un saluto in cui si scambia il cosiddetto ha, l’aria che si respira. Si fa con il contatto dei nasi delle due persone che si salutano e con l’inspirazione simultanea. Condividere il respiro della vita è la forma più profonda di comunione. Nella cultura hawaiana, la respirazione è considerata una delle chiavi della buona salute, in quanto si crede che l’aria possieda il mana (potere spirituale).

			
			Surya bhedana

			Esistono otto pratiche classiche di pranayama, ma forse la più diffusa è la surya bhedana, o respirazione dalla narice destra.

			Il significato letterale di surya è “sole” e bhedana significa “trafiggere” o “entrare”. È logico che sia questo il nome dell’esercizio, poiché nella tradizione yogica la narice destra o pingala nadi è la porta dell’energia solare. Il suo opposto, la narice sinistra o ida nadi, è la porta d’ingresso dell’energia lunare. L’energia solare è intesa come la vitalità calda o maschile del corpo, mentre l’energia lunare è la vitalità calma o femminile.

			La pratica del surya bhedana è considerata energizzante, ideale da praticare al mattino presto. Stimola gli organi interni nella regione dell’ombelico e il chakra della radice, risvegliando così la vigorosa energia kundalini.

			
			[image: Figura femminile con le gambe incrociate e mano portata al naso per chiudere la narice sinistra. Immagine seguita da didascalia]
			Il prana entra (bhedana) nel corpo attraverso la narice destra sotto forma di energia solare (surya).
			
			Il surya bhedana passo dopo passo


			
					Sedetevi a gambe incrociate sul tappetino in sukhasana (stile indiano – non è necessario incrociare i piedi) o in padmasana (posizione del loto). Assicuratevi che la colonna vertebrale e la testa siano in linea retta per facilitare il flusso di energia attraverso il corpo.

			

			
				[image: Mano con indice e medio piegati sul palmo. Immagine seguita da didascalia]
			Vishnu mudra
			

			
					Mettete la mano destra in vishnu mudra, con il pollice, l’anulare e il mignolo estesi e l’indice e il medio flessi a metà. Portate la mano sulla narice sinistra e chiudetela con l’anulare.

			

			
			[image: Mano con pollice e indice che si toccano. Immagine seguita da didascalia]
			Gyan mudra
			

			
					Mettete la mano sinistra in gyan mudra, con la punta dell’indice che tocca la punta del pollice in un cerchio e le altre tre dita estese.

					Chiudere la narice sinistra e inspirare attraverso la narice destra.

					Chiudere anche la narice destra con il pollice e trattenere il respiro.

					Aprire la narice sinistra ed espirare.

					Eseguite dieci serie di respiri, secondo questi schemi, a seconda del vostro livello, per inspirare-tenere-espirare:
				
						Livello principiante: 1:1:1

						Livello avanzato: 1:4:2. Cioè, se si inspira per un secondo, si trattiene il respiro per quattro secondi e si espira per due secondi. Si può passare al livello avanzato dopo quindici giorni di pratica del livello principiante.

				

			

			

			
			LA RESPIRAZIONE COME RISORSA

			Una semplice regola della respirazione è che se si dedica più tempo a inspirare che a espirare ci si attiva, ci si riscalda, il cuore batte più velocemente. Per questo motivo viene talvolta chiamato “Respiro del Fuoco” e viene praticato al mattino. È come bere il caffè. Il sangue riceve più ossigeno.

			L’opposto è l’espirazione più lunga dell’inspirazione, che rilassa. È la respirazione che si fa alla fine di una sessione di yoga quando ci si sdraia sul tappetino.

			Un’altra modalità è la cosiddetta box breathing, inventata dai militari per le situazioni di combattimento. Comporta che il ritmo sia sempre lo stesso. Costituisce inoltre uno strumento di rilassamento per le persone ansiose. È ideale per prevenire gli attacchi d’ansia in aereo. L’esercizio è facile:


			
					Inspirare per 4 secondi.

					Trattenere il respiro per 4 secondi.

					Espirare 4 secondi.

			

			Il 4:4:4 è ideale per le persone nervose o ansiose, poiché impedisce di iperventilare a causa dell’ansia.

			Quando si è nervosi, si iperventila, il che è l’opposto di ciò che si dovrebbe fare per ritrovare la serenità.

				[image: Box breathing. All’interno di un quadrato, in prossimità di ogni lato, è riportata una freccia e la scritta 4 secondi. All'esterno, in senso orario dall’alto verso il basso, sono riportate le seguenti frasi: inspirare, mantenere la respirazione, espirare, mantenere la respirazione]

			
			Sitali pranayama

			Se la surya bedhana è un respiro energizzante che attiva e riscalda il corpo, il suo opposto è la sitali pranayama. Sitali si scrive anche sheetali, il cui significato in sanscrito è “freddo”.

			Conosciuta anche come respirazione di raffreddamento, la sitali è ideale per rilassare il corpo dopo una giornata intensa. La sua pratica regolare permette di depurare l’organismo, eliminando tossine, stress, calore in eccesso e le emozioni che ci logorano, come la rabbia.

			
			[image: Volto di una figura femminile con la lingua di fuori a formare una U]
			
			Sitali pranayama passo dopo passo


			
					Sedetevi a gambe incrociate sul tappetino nella posizione indiana o del loto. Assicuratevi che la colonna vertebrale e la testa siano in linea retta. Per rendere la pratica più efficace, si può eseguire il gyan mudra con le mani.

					Fate 3 respiri profondi con la bocca aperta ed espirate dal naso per prepararvi al respiro sitali.

					Tirate fuori la lingua formando una U, come se fosse un tubo.

					Inspirate attraverso la lingua a forma di U e, verso la fine dell’inspirazione, portate più che potete il mento verso il petto. Questa chiusura della gola è nota come jalandhara bandha.

					In questa posizione, trattenete il respiro per 6-8 secondi.

					Prima di espirare, sollevare il mento, ritirare la lingua e chiudere la bocca. Ora espirate completamente attraverso le narici. In questo modo si completa un giro di respirazione sitali.

			

			Praticare il sitali pranyama per 2 o 3 minuti, tornare alla respirazione normale per 1 minuto e praticarlo di nuovo per altri 2 o 3 minuti, o finché non ci si sente a proprio agio.

			All’inizio il rapporto tra inspirazione ed espirazione dovrebbe essere di 4:6. Dopo alcuni giorni, portate questa proporzione a 4:8, 5:10 o 6:12.

			
			YOGA E PRANAYAMA

			Affinché la pratica del pranayama sia più efficace, è importante sapere come controllare il corpo attraverso le posizioni yoga dette asana.

			Immaginate una bottiglia d’acqua. L’acqua rappresenta il prana e la bottiglia il corpo fisico. La stabilità dell’acqua dipende dall’equilibrio della bottiglia. Se questa non è stabile, l’acqua si muove. Allo stesso modo, il prana non può essere stabilizzato attraverso il pranayama finché il corpo fisico non è stabile attraverso le asana.

			Nel prossimo capitolo parleremo dello yoga moderno e del suo impatto sul nostro flusso energetico a livello fisico.

			
		
	



		
			Yoga: unire corpo, mente e spirito

			In origine, questa antica pratica si concentrava sulla meditazione, sulla respirazione e sulle visualizzazioni, anche se in Occidente la conosciamo oggi per le sue numerose asana, che conferiscono flessibilità e vigore al corpo, permettendo all’energia di fluire attraverso di esso.

			I fondamenti dello yoga si trovano nei testi sacri dell’induismo, i Veda, in particolare nelle Upanishad. Quelli dedicati a questo insieme di pratiche sono stati scritti in sanscrito tra l’800 e il 500 a.C., anche se le loro fonti risalgono all’India settentrionale di cinquemila anni fa.

			Per millenni, lo yoga è consistito principalmente nel meditare, assumendo di tanto in tanto delle posizioni per liberare il corpo dall’intorpidimento dovuto allo stare seduti per ore nella posizione del loto. Infatti, quando Swami Vivekananda introdusse per la prima volta lo yoga in Occidente alla fine del XIX secolo, non mostrò alcun asana nella sua prima lezione.

			Come si è evoluto lo yoga fino a diventare quello che è oggi?

			La versione occidentale

			Come spiega lo studioso Mark Singleton nel suo libro Yoga Body, è stata la ginnastica scandinava a cambiare per sempre il destino dello yoga.

			Alla fine del XIX secolo, la ginnastica svedese e danese aveva rivoluzionato il modo di allenarsi degli europei, diventando persino la base dell’allenamento fisico nelle scuole militari di tutto il continente. La mania della ginnastica scandinava raggiunse anche l’India, allora colonia britannica, e nel 1920 divenne la forma di esercizio più popolare nel paese.

			Da questa miscela di culto del corpo e tradizione meditativa è nato lo yoga come lo conosciamo oggi.

			Il discepolo del guru dello yoga Swami Sivananda, Swami Vishnudevananda, è stato l’altra forza principale della diffusione dello yoga in Occidente. Arrivato in California nel 1957, ha fondato ashram e centri di pratica in tutti gli Stati Uniti, in Canada e persino in Europa e Nuova Zelanda.

			Secondo lui, lo yoga si compone di cinque pilastri fondamentali:


			
					Asana (posizioni fisiche)

					Respirazione (pranayama)

					Rilassamento (savasana)

					Dieta vegetariana

					Pensiero positivo e meditazione (vedanta e dhyana).

			

			Pertanto, è importante non concentrare tutta l’attenzione sulla flessibilità del corpo. Lo scopo ultimo di questa pratica rimane l’equilibrio interiore e la pace mentale. Come rivela l’origine della parola sanscrita jug, che significa “unione” o “connessione”, lo scopo dello yoga è unire corpo, mente e spirito.

			
			L’ACROYOGA

			Come suggerisce il nome, questa variante combina lo yoga con le acrobazie. Si è affermato sotto questa forma all’inizio del XXI secolo negli Stati Uniti e in Canada, anche se esiste un video del maestro di yoga indiano T. Krishnamacharya che pratica l’acroyoga con un bambino già nel 1938.

			Per praticare questa forma di yoga sono sempre necessarie due persone. La prima è chiamata base, poiché la sua funzione è quella di fornire una base per il secondo partecipante, il cosiddetto flyer. Quest’ultimo è colui che esegue le posizioni più complicate, mentre la base lo sostiene con le gambe, le braccia o entrambe.

			
			La pratica del cane rovesciato

			Nel nostro libro pionieristico Ikigai: i segreti del Giappone per una vita lunga e felice, abbiamo analizzato il surya namaskar, o saluto al sole, un esercizio per tonificare il corpo e iniziare bene la giornata.

			È senza dubbio la sequenza di yoga più conosciuta e consiste in 12 asana collegate in una coreografia armoniosa.

			Queste posizioni inoltre onorano la terra e il sole, le energie femminili e maschili. Dieci minuti di pratica quotidiana sono sufficienti per eseguire il surya namaskar e riscaldare il corpo. Si usa anche come preparazione per asana più complicate.

			In questo libro ti proponiamo di sviluppare la posizione del cane rivolto verso il basso o capovolto, che in sanscrito si chiama adho mukha svanasana. È una delle asana più basilari e diffuse dello yoga, infatti fa parte della sequenza del saluto al sole.

			Oltre ai suoi molteplici benefici per la schiena e l’elasticità generale del corpo, è una delle posizioni più facili da eseguire, perfetta per qualsiasi livello di pratica.

			Realizzandola per qualche minuto, alternata ad altre asana per evitare un eccessivo accumulo di sangue nel cervello, migliorerà la pressione sanguigna, esercitando al contempo i muscoli degli arti. Inoltre, allungherà l’intera colonna vertebrale, riducendo i dolori alle spalle, alla schiena e al collo e abbassando i livelli di stress.

			Ora pratichiamo l’asana del cane rovesciato. Questa asana è una delle più semplici, ma richiede un po’ di attenzione per eseguirla bene senza farsi male:

			
			[image: Figura femminile in una posizione yoga. Immagine seguita da didascalia]
			1. Per iniziare, mettetevi a quattro zampe sul tappetino, con le ginocchia e le mani appoggiate al pavimento. Inspirate.
			
			
				[image: Figura femminile in una posizione yoga. Immagine seguita da didascalia]
			2. Sollevate i fianchi all’indietro in una posizione a V rovesciata. Espirate.
			
			
			[image: Figura femminile in una posizione yoga. Immagine seguita da didascalia.]
			3. Inspirate appoggiando le mani piatte sul tappetino, con le dita divaricate. Assicuratevi che siano in linea retta con le anche e i piedi. Le mani devono essere un’ottima base per la struttura, in quanto il peso è equamente distribuito tra mani e piedi. Espirate e concentratevi sui talloni. L’ideale è che tocchino il suolo, in modo che il piede sia completamente piatto. 
Se siete principianti è normale che non riusciate a raggiungere questo obiettivo, per cui potete lasciarle leggermente sollevate o piegare leggermente le ginocchia. Ogni giorno bisogna sforzarsi di rafforzare la presa del tallone sul tappetino. Si può rimanere in questa posizione per circa 30 secondi, inspirando ed espirando ritmicamente.
			
			
			[image: Figura femminile in una posizione yoga. Immagine seguita da didascalia]
			4. piegate le ginocchia per tornare nella posizione di partenza a quattro zampe.
			
			
				[image: IFigura femminile in una posizione yoga. Immagine seguita da didascalia]
			
			
				[image: Figura femminile in una posizione yoga. Immagine seguita da didascalia]
			5. A questo punto si può assumere la posizione del gatto, con la schiena inarcata prima verso il basso e poi verso l’alto.
			
			
				[image: Figura femminile in una posizione yoga. Immagine seguita da didascalia]
			6. tornate nella posizione della mucca, inarcando la schiena verso l’alto. Quindi ripetete il processo eseguendo il cane rivolto verso il basso.
			
			
				[image: Figura femminile in una posizione yoga. Immagine seguita da didascalia]
			7. Al termine del numero di ripetizioni che ritenete necessario, potete smontare l’asana passando per la posizione a quattro zampe.
			
			
				[image: Figura femminile in una posizione yoga. Immagine seguita da didascalia]
			8. Infine, piegatevi sulle ginocchia, in balasana o posizione del bambino. Rimanete così, con la fronte a contatto con il tappetino.
			
			«Lo yoga è il dono dell’India al mondo.»

			Narendra Modi, Primo ministro dell’India

		
	



		
			Ayurveda: antica medicina

			Come lo yoga, l’ayurveda si è sviluppata in India circa cinquemila anni fa e affonda le sue radici nei testi vedici, le sacre scritture indù.

			Questo sistema di medicina tradizionale indiana si concentra sul bilanciamento dell’energia nel corpo, così da prevenire le malattie. Letteralmente veda significa “conoscenza” e ayur “vita”, quindi ayurveda si traduce dal sanscrito come conoscenza o saggezza della vita.

			I tre dosha

			Secondo l’ayurveda, ogni individuo ha tre diversi dosha – talvolta tradotti come “umori” o “elementi vitali”: vata, pitta e kapha. Uno dei tre è sempre predominante nell’organismo rispetto agli altri.

			A seconda di quale di questi predomina, l’organismo avrà bisogno di alimenti diversi, di esercizio fisico e anche di cure psicologiche diverse per funzionare in modo ottimale. Come commenta Guady Ruiz-Giménez nel suo libro El arte de envejer bellamente: «I dosha sono una sorta di enneagramma energetico. Un medico o un terapeuta indù, dopo avervi visitato, identificherà il vostro dosha dominante e, in base ad esso, vi darà le linee guida appropriate per la salute e la dieta».

			Secondo l’ayurveda, i dosha sono basati sui cinque stati della materia: terra, acqua, aria, fuoco ed etere.

			Vata è aria ed etere.

			Kapha è terra e acqua.

			Pitta è fuoco e acqua.

			Di seguito vedremo come si presenta ciascuno dei dosha, in modo da poter riconoscere il proprio e capire come prendersene cura per evitare squilibri. A prima vista, vata è la costituzione sottile, pitta quella media e kapha quella pesante, ma ci sono molte altre sfumature. Soffermiamoci su ciascun dosha.

			Caratteristiche del dosha vata

			L’aria e l’etere muovono l’energia e, nel corpo, vata è l’energia che muove il respiro, il sangue e anche i rifiuti.

			Le persone vata sono curiose e intelligenti, dalla battuta pronta. Sono sempre in movimento e amano provare cose nuove. Sono così creativi che con la loro passione per la vita sono di ispirazione agli altri. Non si accontentano di seguire una sola strada, ma vogliono seguirle tutte e spesso lo fanno con successo.

			Se sono equilibrati, sono entusiasti, creativi, elastici e prendono l’iniziativa. Un eccesso di vata, invece, può portare a insonnia, ansia e incapacità di affrontare lo stress. Possono incolpare se stessi per cose di cui non sono responsabili e sentirsi infelici.

			Fisicamente sono snelli, piccoli e agili. Un eccesso di vata nell’organismo può causare stanchezza, debolezza, ipertensione, costipazione, perdita di peso o problemi digestivi.

			Poiché vata è una combinazione di aria ed etere, il suo eccesso può stimolare oltremodo il movimento dell’energia, come un vento che finisce per distruggere la casa. Questo può essere corretto stabilendo delle routine fisse per i pasti e praticando la meditazione.

			Dieta consigliata per i vata

			La smania di essere sempre in movimento dei vata li porta spesso a trascurare e saltare i pasti, perdendo peso e scompensando l’energia e la salute.

			Mangiare tre pasti nutrienti per sostenere il livello di attività in modo costante, a orari stabiliti, è essenziale per l’equilibrio dei vata. Detto questo, vediamo quali sono gli alimenti specifici che più fanno bene.

			
			
					da mangiare 	da evitare

					Grassi e oli sani (ghee, olio extravergine di oliva) 	Legumi

					Riso, grano 	Tofu

					Prodotti caseari a basso contenuto di grassi. Latte caldo 	Cibo crudo, secco o freddo

					Noci, verdure cotte, frutta pesante (banane, avocado, cocco) 	Cibi dal sapore amaro

					Spezie piccanti (origano, cardamomo, basilico, timo) 	Caffeina

					Cibo caldo e cotto 	

					Cibi dolci 	

			

			

			Stile di vita consigliato per i vata

			Per la salute e il benessere di questo dosha è essenziale mantenere routine e stabilità. È inoltre importante che il corpo non si raffreddi, il che richiede un sonno sufficiente, l’evitare climi secchi e l’aria condizionata.

			Secondo gli esperti, l’ascolto di musica classica e l’evitare esercizi fisici faticosi può essere d’aiuto. Si raccomanda anche di avere un umidificatore in casa.

			Le persone vata si stancano facilmente e sono inclini alla perdita di peso, quindi le attività cardio non sono adatte. Gli sport ottimali per i vata sono il golf, il tennis, il tai chi, lo yoga o la danza, nonché le passeggiate leggere o l’andare in bicicletta su terreni pianeggianti.

			Caratteristiche del dosha kapha

			Essendo composto da terra e acqua, kapha è un dosha plasmabile, come l’argilla. Nel corpo, kapha è l’energia che lega le cellule, le ossa, i muscoli e il grasso.

			Un eccesso di kapha può rallentare l’energia nel corpo, quindi questo squilibrio deve essere corretto per fornire movimento e fluidità.

			Una persona con kapha dosha dominante è una persona compassionevole, a cui potete raccontate tutti i vostri problemi, ma che tiene i suoi problemi per sé. Ha difficoltà a esprimere i propri sentimenti, ma è un aiutante nato e sarà un amico per la vita.

			Dal punto di vista emotivo sono affettuosi, calmi e premurosi. Alcuni li considerano noiosi a causa della loro naturale stabilità. Se equilibrati, sono leali, costanti e amanti del divertimento. Troppo kapha, invece, può portare a sentimenti di insicurezza, attaccamento e depressione.

			Fisicamente, le persone con costituzione primaria kapha sono forti e presentano qualità legate all’idratazione: occhi, pelle e capelli spessi, sani e ben lubrificati. Se equilibrati, hanno una buona digestione e un sonno sano. Un eccesso di kapha, invece, può causare problemi ai polmoni e di sovrappeso, raffreddori, eccesso di muco e problemi alla tiroide. Tendono inoltre ad avere le estremità fredde.

			
			
					da mangiare 	da evitare

					Cibo caldo leggero e asciutto 	Latticini

					Orzo, segale, grano saraceno 	Noci

					Frutta secca 	Semi

					Frutta e verdura 	Carne rossa

					Spezie piccanti 	Cibi grassi

					Olio extravergine di oliva, ghee 	

			

			

			Stile di vita consigliato per i kapha

			Per questo dosha è importante che durante i pasti regnino pace e tranquillità, senza fattori di stress che potrebbero destabilizzarlo.

			Per quanto riguarda l’esercizio fisico, poiché i kapha trovano difficile il movimento, si consigliano esercizi vigorosi come il cardio, il CrossFit o l’aerobica.

			Per i kapha è importante non ristagnare, anche a livello mentale, quindi tutte le attività che li stimolano a livello intellettuale sono per loro molto benefiche.

			Per loro natura, devono vivere al caldo e all’asciutto e lontani da ambienti freddi e umidi.

			Caratteristiche del dosha pitta

			Il fuoco e l’acqua si annullano a vicenda ed evaporano, quindi nel corpo pitta l’energia si trasforma. Le persone con una predominanza di questo dosha sono attive, atletiche ed energiche. Dormono poco ma profondamente.

			I pitta sono passionali e hanno un intelletto e una concentrazione acuti. Se equilibrati, sono abili nel prendere decisioni, grandi oratori e insegnanti. Sono dei leader nati.

			Un eccesso di pitta, invece, li porterà a discutere su ogni cosa e a diventare facilmente irritabili, dispotici e prevenuti.

			Fisicamente, i pitta sono di taglia media con un buon tono muscolare. Presentano anche qualità legate al calore: calvizie o capelli rossicci, esuberanza, forte desiderio sessuale, temperatura corporea elevata e forte appetito.

			Se equilibrati, avranno una digestione eccellente e una pelle chiara. Un eccesso di pitta, invece, può causare infiammazioni, indigestioni, ulcere ed eruzioni cutanee.

			Dal punto di vista psicologico, il dosha pitta ha la caratteristica di irritarsi facilmente. Questo eccesso di calore interno può causare lo sviluppo di acne ed eruzioni cutanee, come lentiggini o nei. In uno stato di squilibrio, possono avere difficoltà a dormire e soffrire di problemi intestinali e digestivi.

			A causa del loro modo di fare diretto, quando parlano possono sembrare scortesi.

			Dieta consigliata per i pitta

			
			
					da mangiare 	da evitare

					Tisane (rosa canina, menta piperita e camomilla) 	Aceto

					Legumi (lenticchie, ceci) 	Noci salate

					Semi di girasole e olio di girasole 	Alcol, caffeina

					Mirtilli, meloni 	Formaggio stagionato

					Cavolo, broccoli 	Pomodori, aglio, peperoni, cipolla

					Cumino, coriandolo, finocchio (raffreddano il tratto digestivo) 	Cibi fritti piccanti

					Orzo, avena 	Salsicce

					Cibi rinfrescanti, dolci e aspri 	Cibi salati, acidi e piccanti

					 	Latticini

			

			

			Stile di vita consigliato per i pitta

			Per le persone con un eccesso di pitta è essenziale ridurre il calore, lavorando per raffreddare e stabilizzare l’energia. Sarà di grande aiuto consumare tre pasti regolari, senza mangiare nulla tra un pasto e l’altro, perché ciò aumenterebbe ulteriormente il fuoco interno di questo dosha.

			A livello fisico, la respirazione rinfrescante sitali, di cui abbiamo parlato nel capitolo sulla pranayama, è particolarmente benefica per il dosha pitta. Sono utili anche attività come il nuoto, la meditazione, lo yoga e le passeggiate nella natura.

			Attenzione agli sport troppo competitivi e all’esposizione al sole, perché queste persone si scottano facilmente.

			Curcuma: la spezia d’oro

			Poiché abbiamo già parlato di cibo, dedicheremo il resto di questo capitolo a una spezia sacra della cucina indiana e che sta suscitando un crescente interesse per il suo presunto potere terapeutico.

			Marco Polo si meravigliò della varietà di spezie che incontrò durante i suoi viaggi nei territori dell’attuale India. Nel 1280 descrisse la curcuma nel suo diario: «C’è una verdura che ha tutte le proprietà dello zafferano, sia l’odore che il colore, ma non è veramente zafferano». All’epoca, la polvere estratta dalla pianta della curcuma, era una spezia praticamente sconosciuta in Occidente. Oggi il suo uso si è diffuso in tutto il mondo e in America Latina è conosciuto come lo zafferano dei poveri, riprendendo l’osservazione di Marco Polo. La curcuma è una pianta della stessa famiglia dello zenzero che cresce nelle zone calde del subcontinente indiano e del Sud-Est asiatico. La parte più preziosa della pianta è costituita dai rizomi, che dopo essere stati bolliti ed essiccati vengono macinati in una polvere dorata nota come curcuma. Ci sono prove storiche che questa spezia sia in uso da seimila anni, e il suo utilizzo si è esteso durante il periodo vedico – dal 1500 a.C. al 500 a.C. – non solo come ingrediente culinario, ma anche come tintura per i vestiti, come sostanza utile nei rituali religiosi, oltre che in medicina, nel trucco e nei cosmetici.

			Proprietà curative della curcuma

			La curcuma è utilizzata nell’ayurveda da tempo immemore. I benefici che questa medicina le attribuisce sono così tanti che, da oltre quattro decenni, la scienza ha iniziato a indagare sulla veridicità delle sue proprietà.

			L’interesse per lo studio delle proprietà della pianta di curcuma e della spezia da essa estratta è in forte crescita. Più di 3.000 articoli scientifici pubblicati tra gli anni 1985 e 2010 si concentrano sullo studio della curcuma.

			Gli scienziati stanno cercando di capire se il suo uso terapeutico tradizionale è giustificato per distuebi così diversi come la stitichezza, i calcoli renali, i dolori artritici e la regolazione mestruale.

			Sebbene non si sia ancora giunti a conclusioni definitive, sembra che abbia un potere antiossidante e antinfiammatorio, oltre che battericida.

			Ricetta: tè alla curcuma e allo zenzero fatto in casa

			Per concludere, condividiamo una ricetta molto semplice che ci ha accompagnato nei nostri viaggi a Okinawa. La posizione di questo arcipelago a sud del Giappone permette la coltivazione della curcuma che, infatti, fa parte della cucina tradizionale.

			Per preparare questo tè fatto in casa, basta mescolare gli ingredienti in una bottiglia o in un contenitore da conservare in frigorifero per 24 ore. Una volta riposato in frigorifero per un giorno, il tè è pronto da bere.


			
					Due cucchiaini di curcuma in polvere.

					Zenzero fresco grattugiato (circa 20 grammi).

					Un pizzico di cayenna o di pepe rosso.

					Un pizzico di pepe nero.

					Un cucchiaio di miele.

					Succo di un intero limone spremuto. È possibile sostituirlo con il succo di qualsiasi altro agrume.

					500 ml di acqua.

			

		
	



		
			Champissage: il massaggio indiano alla testa

			Conosciuto popolarmente come champi, in sanscrito “massaggio alla testa”, questo massaggio viene utilizzato in India da più di mille anni per scopi medici, di rilassamento e di armonizzazione energetica. Ha le sue radici nell’ayurveda, che si concentra, come abbiamo visto nel capitolo precedente, sull’allineamento di mente, corpo e spirito attraverso il bilanciamento energetico.

			La tecnica champi inizialmente si concentrava sul massaggio del cuoio capelluto e dei capelli, ma si è evoluta fino a includere le spalle, il collo e il viso.

			Questo cambiamento avvenne all’inizio degli anni settanta, quando il terapeuta Narendra Mehta si recò in Inghilterra per studiare fisioterapia e iniziò a diffondere questa antica arte.

			
			LE PRODIGIOSE MANI DI UN CIECO

			Cieco dall’età di un anno, cosa che gli ha conferì una manualità eccezionale, Narendra Mehta è stato il pioniere nell’introdurre lo champissage in Gran Bretagna, dove venne accolto con entusiasmo. Nacque così la versione attuale del massaggio indiano alla testa come lo conosciamo oggi, che comprende spalle e collo.

			Alla sua morte, la moglie Kundan Mehta e il figlioccio Moses Chundi hanno rilevato il centro londinese, che continua a formare studenti da tutto il mondo.

			
			Un massaggio materno

			In origine, questa tecnica fu sperimentata dalle madri che massaggiavano la testa delle figlie con olio di mandorle, di cocco o di oliva per apportare nutrimento e vitalità ai capelli. Con il tempo, ci si è resi conto che questa pratica, oltre a rivitalizzare i capelli, apportava molti altri benefici; come vedremo di seguito.

			Ancora oggi, ogni giorno la maggior parte dei bambini indiani riceve dei massaggi alla testa, così da mantenersi in salute.

			Fuori dall’ambiente domestico, il testimone è stato raccolto dai barbieri indiani, che massaggiano sempre la testa dei loro clienti. Grazie a loro, questa pratica si è diffusa in molti saloni in tutto il mondo.

			Se vi è mai capitato di ricevere un massaggio alla testa mentre siete dal parrucchiere, saprete che è una delle sensazioni più piacevoli al mondo, in quanto rilassa le zone più vulnerabili alla tensione e allo stress: la parte superiore della schiena, le spalle, il collo, la testa e il viso.

			Ma va anche oltre, perché riesce a rilassare i muscoli di tutto il corpo attraverso la riflessologia cranica, donando una sensazione di benessere che parte dalla testa e scende lungo tutto l’organismo.

			Infatti, il champi stimola la guarigione di diverse parti del corpo attraverso i punti energetici situati sul cranio. Massaggiare la zona giusta può alleviare il dolore dovuto allo stress e ridurre i segni della stanchezza.

			Vantaggi generali


			
					Rilassamento muscolare.

					Riduzione della rigidità cronica di collo e spalle.

					Stimolazione e miglioramento della circolazione linfatica.

					Miglioramento della la circolazione sanguigna, il che fornisce ulteriore ossigeno al cervello.

					Ripristino del movimento e della mobilità articolare.

					Alleviamento di cefalea tensiva, affaticamento degli occhi, mal d’orecchi, dolore alla mandibola, sinusite/congestione, insonnia e disturbi del sonno.

					Stimolazione della crescita dei capelli.

					Rilassamento e miglioramento del sonno.

			

			Benefici mentali


			
					Calma, pace e tranquillità.

					Attenuazione dell’ansia.

					Livelli di concentrazione più elevati.

					Mente più chiara e limpida.

					Dissipazione di stanchezza mentale, nervosismo o stress.

			

			Benefici sottili


			
					Equilibrio energetico nel corpo.

					Rilascio di energia stagnante.

					Guarigione energetica generale.

			

			Come praticare un massaggio indiano

			La tecnica del massaggio indiano della testa è semplice e chiunque può impararla. Si può fare a turno con il partner o con un amico per eseguire e ricevere i massaggi, perché anche se è possibile auto-massaggiarsi è più efficace che sia qualcun altro a farlo, in modo che il ricevente sia completamente rilassato.

			Vediamo come fare il champi a un’altra persona:


			
					La persona che riceve il massaggio deve essere seduta comodamente, con le spalle dritte, ma non in tensione.

					Posizionate le mani sulla regione che va dalla nuca alla base del cranio. Lasciate che le vostre mani si posino lì mentre il ricevente del massaggio chiacchiera in modo rilassato o vi chiede informazioni sulla tecnica.

					Per iniziare il massaggio, applicate con le dita una leggera pressione alla base del cranio. Inoltre, ruotate delicatamente la testa da un lato all’altro.

					Successivamente, tracciate dei movimenti allungati con le dita e i pollici di entrambe le mani sul cuoio capelluto. Il massaggio inizia dalla base del cranio e si sposta verso la parte posteriore delle orecchie. Continuate a massaggiare la testa con movimenti circolari.

					La maggior parte delle persone ritiene che la tempia sia l’area compresa tra l’angolo dell’occhio e l’orecchio. Tuttavia, la tempia comprende l’area della fronte sopra l’orecchio. Massaggiate l’intera area con movimenti profondi e lenti, in senso orario.

					Giocate con i capelli e pettinateli con la punta delle dita. Poi accarezzate delicatamente la testa con i palmi delle mani, dalla base del cranio alla corona della testa.

					Appoggiate l’avambraccio sulla cervicale destra del ricevente e premete verso il basso. Dopo circa tre secondi, far scorrere l’avambraccio lungo la cervicale fino alla spalla destra.

					Procedete allo stesso modo sul lato sinistro. Questa parte del massaggio permette di eliminare le tensioni cervicali, il che è molto utile per ridurre i livelli di stress accumulati.

			

		
	



		
			Tantra: l’incontro sacro

			I primi testi tantrici conosciuti risalgono al periodo compreso tra il 300 e il 400 d.C. e furono scritti in India nel cuore delle tradizioni induista e buddista. Erano metafore poetiche sull’unità e sull’amore divino, con particolare attenzione alla sacra unione dei principi maschile e femminile.

			In effetti, in sanscrito la parola tantra significa “rete”, “tessitura” o anche “intreccio”. Un errore comune è mettere in relazione il tantra con esperienze sessuali disinibite; la verità infatti è che il tantra è una combinazione di sessualità, spiritualità e mindfulness.

			I templi tantrici di Khajuraho

			Prima di passare alla pratica, partiamo per un viaggio. Nel distretto di Chhatarpur dello stato federato del Madya Pradesh, nell’India centrale, si trova Khajuraho, un gruppo di monumenti dichiarati nel 1986 patrimonio dell’umanità dall’Unesco. Costruiti circa mille anni fa, degli ottantacinque templi che esistevano fino al XII secolo, solo ventidue sono ancora in piedi, la maggior parte dei quali induisti e dedicata alle divinità Shiva e Vishnu.

			Khajuraho è stato uno dei luoghi di nascita del tantra in India; e questo è testimoniato dalle raffigurazioni sulle pareti dei suoi templi, che ogni anno attirano migliaia di turisti interessati alle sue esplicite sculture.

			Mentre il 90 per cento di queste raffigura valori simbolici e scene quotidiane della società indiana dell’epoca, il restante 10 per cento è di natura erotica e sensuale. Queste ultime sono quelle che suscitano maggiore interesse, anche se ancora oggi non tutti sono d’accordo su cosa le raffigurazioni vogliano trasmettere. Per alcuni, si tratta di divinità che si relazionano tra loro attraverso il sesso. Per altri è un’ode al tantra e le figure non rappresentano nessuna divinità in particolare, ma hanno il solo scopo di fungere da ispirazione. Molte delle posizioni sembrano tratte dal Kama Sutra, il libro per eccellenza in tema di sessualità, e uno dei più importanti della tradizione indiana.

			Le statue finemente scolpite rappresentano atti sessuali espliciti tra uomini e donne, tra donne e altre varianti.

			
			SESSO SENZA TABÙ

			Nella società indiana del X secolo, non ancora influenzata dal cristianesimo o dall’Islam, le relazioni sessuali erano viste come un’espressione della vita quotidiana, quindi le sculture che oggi ci sembrano tanto scioccanti potrebbero essere state per loro una semplice rappresentazione di atti naturali legati alla fertilità.

			
			Intrecciare il corpo con la parte spirituale

			Il tantra raggiunse il suo apice nell’XI e XII secolo, quando divenne molto popolare in India. Andando contro il pregiudizio secondo il quale la liberazione può essere raggiunta solo attraverso la rinuncia al mondo e un’ascetismo rigoroso, gli yogi tantrici sostenevano che la sofferenza umana deriva dall’errata nozione di separazione e sostenevano la celebrazione del sensuale e, quindi, la trascendenza del corpo fisico.

			Mens sana in corpore sano sarebbe potuto essere il loro leitmotiv.

			Lo scopo del tantra è quello di raggiungere un’esperienza sensuale, onorando il corpo dall’anima. Il sesso tantrico cerca di “intrecciare” il fisico con lo spirituale, aumentando la sensazione di intimità. Per questo motivo, sebbene il tantra sia più spesso praticato in coppia, è possibile sperimentarlo anche da soli.

			La pratica del tantra è lenta, priva di fretta, caratterizzata da lunghe sessioni e pazienza. L’obiettivo è raggiungere una connessione intensa ma consapevole con il partner o con se stessi. Per fare questo si utilizzano tecniche di respirazione, suoni, movimenti e tecniche di meditazione così da attivare l’energia sessuale.

			Contrariamente a quanto si pensa, non devono necessariamente esserci il contatto genitale o il rapporto sessuale vero e proprio durante il sesso tantrico. In realtà, questo è destinato a essere rimandato per godere il più a lungo possibile della sensualità e della consapevolezza.

			Vediamo tre esercizi di base per praticare il tantra in coppia:


			
					Contatto visivo

					Un buon modo per entrare nel mondo del tantra con il proprio partner è quello di migliorare il contatto visivo. Guardare intensamente negli occhi dell’altro, accompagnati da una respirazione profonda, aiuta a stabilire un legame e a stimolare l’energia sessuale.
				
						Sedetevi di fronte al vostro partner in un luogo tranquillo e in una posizione comoda per entrambi. Potete stare seduti sul letto con le gambe piegate, o anche su due sedie una di fronte all’altra. Questo primo esercizio può essere eseguito con i vestiti addosso.

						Iniziate a guardarlo direttamente negli occhi, mentre il vostro partner fa lo stesso. Guardate le sue pupille, come se fossero le porte d’accesso alla sua interiorità.

						Respirate consapevolmente, lentamente e profondamente, inspirando ed espirando attraverso il naso, cercando di sincronizzare il vostro respiro con quello del partner. L’obiettivo è quello di entrare in sintonia con la persona di fronte a voi fino al punto di “respirare insieme”, nello stesso momento.

						Rimanete così per qualche minuto, guardando negli occhi il vostro partner. Concentratevi, allo stesso tempo, sulla sensazione che si risveglia dentro di voi, soprattutto nella regione dell’ombelico e appena sotto di esso. Secondo il tantra, è qui che emerge l’energia kundalini, che è calda, e sale dall’ombelico lungo il tronco, inondando tutta la parte superiore del corpo di calore, sensualità ed energia.

						Quando la sentite, potete iniziare a spogliarvi e/o a toccare il partner come meglio credete, ma senza perdere il contatto visivo e mantenendo il respiro sincronizzato. Sentite il vostro partner e scopritelo con nuova consapevolezza. Godetevi il momento condiviso e tutte le nuove sensazioni che vi arrivano nello stato di consapevolezza amplificata che questo esercizio promuove.

				

				

				Sensualità consapevole

					La consapevolezza, che vedremo nel prossimo capitolo, è un requisito delle pratiche tantra. La consapevolezza è di estrema importanza quando ci si relaziona con l’altro durante il sesso tantrico.

					Un buon esercizio per aumentare la sensualità consapevole è il timer:
				
						Programmate cinque minuti esatti per toccare il vostro partner con assoluta concentrazione. Tutto ciò che fate dovrebbe essere fatto con stupore, meravigliandovi di ciò che vedete come se fosse la prima volta. Siate grati per l’opportunità di condividere l’intimità del vostro partner e poterlo toccare con un’attenzione rivolta a ogni dettaglio.

						Dopo cinque minuti, scambiatevi i ruoli. Ora tocca all’altra persona percorrere il viso, il busto, le braccia e le gambe, mentre voi tenete gli occhi aperti e assorbite ogni carezza con intensità.

				

				

				L’obiettivo di questo esercizio di sensualità consapevole è essere completamente presenti quando si dà o si riceve un contatto. Questo essere qui e ora migliora le proprie sensazioni e dà all’altro il potere di controllare il proprio corpo, poiché gli stiamo comunicando che non c’è nulla di più importante di questo momento condiviso.

					L’arte della lentezza

					Tra l’altro, il tantra è sinonimo di pazienza e lentezza. La vita è un percorso e non una fine. Nulla deve essere forzato. Per questo motivo, la coppia che pratica il sesso tantrico cerca di ritardare il più possibile l’orgasmo, sperimentando così la sensualità che deriva dalla calma e dalla presenza.

					Quando fate sesso con il vostro partner, cercate di mantenere i movimenti lenti e ritmici. Evitate la fretta o i picchi di adrenalina e godetevi la connessione con l’altro senza pensare ad altro.

					Dovreste essere voi e il vostro partner a controllare il tempo, e non il tempo a controllare voi. Einstein ha dimostrato che il tempo è relativo e forse il tantra è un’opportunità per sperimentare questo concetto sulla propria pelle.

			

		
	



		
			Meditazione: l’origine della mindfulness

			Chi conosce le complessità della mente sa che la felicità non si trova negli oggetti o nelle circostanze esterne, ma nella pulizia della nostra lente interiore.

			Una mente piena di pregiudizi e idee preconcette, che si proietta nel passato con risentimento e dolore, e nel futuro con paura e ansia, non ci permette di sperimentare la gioia del presente.

			Fortunatamente, gli esseri umani hanno uno strumento per liberarsi da tutto questo rumore mentale, un detergente o solvente per le impurità della lente attraverso cui percepiamo il mondo. E questo strumento si chiama meditazione, praticata in India da migliaia di anni e da molte tradizioni spirituali.

			Tre o quattro decenni fa, in Occidente la meditazione era associata allo zen, il ramo giapponese del buddismo, con centri in migliaia di città in tutto il mondo. Sedersi davanti a un muro per calmare la mente era diventata una pratica di moda, che aveva dato origine a libri come Lo specchio vuoto dell’olandese Janwillem Van de Wetering, o a film come Enlightenment Guaranteed della regista tedesca Doris Dörrie.

			A partire dagli anni novanta, tuttavia, la popolarità dello zen ha lasciato il posto alla mania della mindfulness. In sostanza, però, si tratta della stessa cosa. Si tratta di sedersi con la propria mente per liberarla dalla sofferenza.

			
			LA MISSIONE KARMICA DI JON KABAT-ZINN

			Questo newyorkese, dottore in biologia molecolare, è il responsabile del successo della mindfulness. Grazie a lui, le tecniche meditative sono entrate nel mondo laico, comprese le aziende.

			Dopo una giovinezza segnata dall’attivismo contro la guerra del Vietnam, iniziò a cercare lo scopo della sua vita, il suo ikigai, che all’epoca chiamava “missione karmica”. Venne introdotto alla meditazione zen da Philip Kapleau, un missionario buddista che aveva tenuto una conferenza al MIT, dove Jon era studente. Approfondì poi le sue pratiche meditative con maestri buddisti come il vietnamita Thich Nhat Hanh o il coreano Seungsahn.

			Interessato a portare i benefici della meditazione in campo medico, nel 1979 fondò la Stress Reduction Clinic, dove iniziò ad applicare ciò che aveva imparato nelle sue pratiche spirituali, distaccandosi però dall’ambito buddista. Qui creò il famoso programma MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction), caratterizzato da una base puramente scientifica. Ma il suo approccio iniziò a diffondersi soprattutto grazie al suo saggio Full Catastrophe Living, in cui descrisse in dettaglio la pratica della mindfulness.

			Jon Kabat-Zinn aveva trovato la sua missione karmica.

			
			Poiché questa è la parte pratica del nostro libro, esamineremo tre meditazioni, due delle quali hanno radici indiane.

			Kirtan, meditazione con canti

			Il kirtan, o canto di mantra, è una meditazione di voce e movimento. Lontano dall’immobilità della mindfulness o dall’austerità dello zen, i partecipanti mescolano strumenti, voci, battiti di mani e danze. Il kirtan è ideale per la pratica in gruppo, anche se è possibile praticarlo a casa ascoltando o guardando una sessione online.

			Il canto dei mantra è molto comune negli ashram dell’India. La meditazione è guidata dal maestro che intona i mantra che gli altri ripetono seguendolo.

			Nel kirtan è concesso tutto: muovere il corpo al ritmo della musica, chiudere gli occhi, piangere, schiaffeggiarsi il petto… questa meditazione attiva incoraggia l’espressione corporea senza freni, liberando l’energia di tutto l’organismo e ricevendo le benedizioni del mantra che viene cantato.

			OM NAMAH SHIVAYA è un mantra molto usato nel kirtan. È uno dei più noti dell’induismo e il più importante dello shivaismo. Letteralmente significa “adorazione di Shiva”.

			Questa meditazione, lungi dal farvi sentire rilassati, è perfetta per aumentare l’umore e i livelli di energia. Iniziare la giornata con una sessione di kirtan è un’ottima idea, ma è anche un ottimo modo per rilassare il corpo dopo una giornata di lavoro (potete seguire un video su YouTube).

			Meditare con le visualizzazioni

			Il buddismo tibetano include pratiche di visualizzazione, attraverso le quali i meditanti cercano di sviluppare qualità positive come la compassione e la buona volontà, immaginando se stessi e gli altri come esseri benevoli.

			Per introdurvi a questo tipo di pratica, incentrata sulla presenza saggia e amorevole di Siddharta Gautama stesso, potete usare una immagine del Buddha per sostenere la meditazione. Procediamo per gradi:


			
					Sedetevi in una posizione comoda, a gambe incrociate o, se potete, nella posizione del loto. Se avete problemi di schiena, potete anche sedervi su una sedia.

					Chiudete gli occhi e immaginate che il Buddha fluttui davanti a voi, e che da lui provenga una luce dorata. Questa luce è calda e amorevole e vi raggiunge, riempiendovi della sua compassione, gentilezza e salute. Sentite l’amore universale che entra dentro di voi attraverso l’apice della testa, il terzo occhio o tutti i pori del corpo.

					Quando questa energia divina inonda la vostra interiorità, le cattive energie accumulate nel corpo cessano di avere spazio, visualizzate quindi come lasciano il corpo sotto forma di fumo nero o grigio, scendendo lungo i piedi e integrandosi nella madre terra, che le accoglie per trasformarle.

					Continuate la meditazione finché non sentite che la luce compassionevole del Buddha vi ha completamente riempito, svuotandovi dell’energia oscura che avevate dentro. Questa meditazione rigenerativa ripristina l’integrità e il benessere naturale.

			

			
			FARE UN PICCOLO ACCORDO CON SE STESSI

			Durante uno dei nostri viaggi insieme in Asia, abbiamo preso l’abitudine di fare la meditazione del Buddha della Compassione ogni sera, prima di andare a dormire. È stato molto utile per stabilire un punto di partenza per il tipo di vita che vogliamo condurre.

			Con la sola luce di una candela, abbiamo cantato ripetutamente il mantra Om Mani Padme Hum, che abbiamo spiegato nella prima parte del libro, così da calmare il corpo e la mente. Quando sentivamo che la nostra mente si presentava finalmente come un lago calmo, uno di noi esprimeva questo desiderio ad alta voce:

			«Se non sono in grado di rendere felici gli altri, almeno che la mia condotta non sia un impedimento alla loro felicità». L’aggiunta di questo piccolo scopo, ripetuto notte dopo notte, è stata una bussola importante nelle nostre vite imperfette.

			
			Esplorare il proprio corpo attraverso la meditazione

			La terza tecnica di questo capitolo è fondamentale per i programmi di mindfulness di cui abbiamo già parlato. La scansione del corpo, come viene spesso chiamata, è un modo eccellente per tornare al qui e ora dalla disconnessione generale di cui soffriamo, in parte a causa degli schermi e dell’eccesso di informazioni.

			Questa meditazione della scansione corporea mira a riportare l’attenzione su di voi, su ciò che sta accadendo nel vostro corpo. Concentrarsi sulle sensazioni che si provano nel corpo è un buon modo per focalizzare la mente in modo che smetta di vagare senza meta. Passiamo alla pratica:


			
					Sedetevi su una sedia con la schiena dritta, le spalle libere da tensioni e i piedi appoggiati al pavimento. Le gambe devono essere piegate alle ginocchia con un angolo di circa 90 gradi. In alternativa, questa meditazione può essere eseguita supini in posizione savasana, ma attenzione alla sonnolenza che questa posizione può generare.

					Inspirate lentamente e profondamente e prestate tutta la vostra attenzione alle dita del piede sinistro: sono comode, calde, fredde, calde, umide, secche? Dal mignolo al pollice, focalizzatevi sulle dita dei piedi e continuate attraverso la pianta del piede, il tallone, la caviglia, la gamba, il ginocchio e la coscia.

					Ripetete l’esercizio sul lato destro del corpo.

					Quando arrivate al bacino, rivolgete l’attenzione ai glutei e ai fianchi, per poi risalire verso l’ombelico. Mentre percorrete il corpo, rilassate i muscoli interessati, in modo che la meditazione non sia solo un allenamento alla consapevolezza, ma anche un rilassamento fisico ed emotivo.

					Dopo il petto, concentratevi sulla schiena, quindi spostate l’attenzione dalla spalla sinistra alle dita della mano e poi fate lo stesso con il braccio destro.

					Infine, concentratevi sulla parte posteriore del collo, sul cranio e su tutti i muscoli facciali.

			

			NOTA: è normale che a un certo punto l’attenzione si distragga, ma non bisogna abbattersi. Quando notate che ciò accade, riportate amorevolmente l’attenzione alla meditazione e continuate l’esercizio. Essere consapevoli di quando la mente vaga è il primo passo per dominarla.

		
	



		
			Epilogo: le grandi anime sono come nuvole

			Mentre concludiamo questo libro, nel nostro stereo risuona Raga Shivanjali di Hariprasad Chaurasia. Da tempo condividiamo la passione per questo grande maestro del flauto indiano. La sua musica ci trasporta direttamente in un’altra dimensione in cui il divino e l’umano danzano e si mescolano come le figure di Khajuraho.

			Raga significa in sanscrito “colore”, ma anche “stato d’animo”. Senza dubbio, questo delicato pezzo di Chaurasia ci porta serenità.

			L’India è sempre stata un’oasi nella nostra immaginazione, alimentata prima dai racconti di Rudyard Kipling e poi da quelli di santoni e guru, fino a quando abbiamo potuto viaggiare per moltiplicare la nostra meraviglia.

			Qui e ora, ci sentiamo molto felici di aver completato questo libro sul serbatoio spirituale dell’umanità. Finché esiste l’essenza dell’India, c’è speranza per l’essere umano, al di là dei piccoli momenti di transizione.

			Intorno al V secolo d.C., in questa parte del mondo, c’era un poeta e drammaturgo chiamato Kalidasa, che significa servitore di Kali, dea della distruzione e della morte.

			Mentre ci accingiamo a concludere questo libro, vorremmo riportare un verso di questo autore che ci ha sempre affascinato. Recita così: «Le grandi anime sono come nuvole: si radunano per versare». Che bella sintesi della spiritualità dell’India, questa culla che abbraccia il mondo intero. Ora che segna anche il futuro, ci auguriamo che il suo millenario percorso verso la felicità ispiri ogni giorno della vostra vita.

		
	



		
			Le 10 leggi indiane della felicità

			Prima di salutarci, portiamo come ricordo di questo viaggio dieci leggi per non dimenticare dieci aspetti della saggezza millenaria che abbiamo appreso in questo libro.


			
					Riconoscere il divino in se stessi e negli altri. Questa è l’essenza del namasté, salutare la propria radiosità e quella del mondo, rendersi conto che non c’è nessuno privo di magia e nessun giorno ordinario, a meno che non si scelga il contrario.

					Imparare da chi sa. Può essere un insegnante, un guru, un libro, qualsiasi cosa che vi ispiri e vi porti oltre voi stessi. Gli esseri umani possono avere un inizio, ma non hanno una fine. Il vostro orizzonte finisce dove guardate.

					Sbarazzatevi di tutto ciò che non vi serve. Seguendo l’esempio dei sadhu osate camminare con leggerezza, sapendo che non c’è nulla di importante da perdere. Ovunque andate siete con voi. Di cos’altro potreste aver bisogno?

					Create il vostro ashram. Il vostro progetto di vita ha bisogno di una comunità fidata che vi dia forza, soprattutto quando arrivano le difficoltà e la speranza si affievolisce. Scegliete saggiamente i vostri compagni di viaggio.

					Vivete con consapevolezza. Che sia attraverso la meditazione, lo yoga o il flow, vivete pienamente ciò che state facendo. Eliminare le distrazioni. Osate essere presenti con la mente, l’unica cosa che contiene l’intero universo.

					Conoscete voi stessi. Lo dicevano i greci dell’era assiale e i maestri indiani di tutte le epoche. «Chi sono?”, chiedeva in continuazione Ramana Maharshi ai suoi discepoli. Avete il coraggio di indagare voi stessi?

					Uscite dai circoli viziosi. Coltivare il dharma vi permetterà di abbandonare la ripetizione degli errori che vi impediscono di andare avanti. Siate generosi con il mondo e con voi stessi e il karma positivo illuminerà la vostra vita.

					Respirate! Dal respiro che entra ed esce dai vostri polmoni dipende la vostra energia, la vostra serenità e persino i giorni che vi sono stati dati da vivere. Praticate il pranayama. Letteralmente, la vostra vita dipende da questo.

					Nutrite il corpo, la mente e lo spirito. Tutto è interconnesso, quindi non si può trascurare nessuno di questi aspetti. Nutritevi con l’ayurveda, praticate il tantra e lo yoga, calmate la vostra mente e proiettatevi verso il cielo.

					Vivete il momento presente. Alcuni autori sostengono che passiamo l’80 per cento del nostro tempo mentale nel passato e nel futuro. Investite le vostre energie nel presente, che è la casa della felicità.

			

			Ispirandoci a Oscar Wilde, crediamo nell’impossibile e cerchiamo di fare della nostra vita un giardino in cui possa crescere il meglio di ognuno di noi.

			Con tutti i nostri auguri di felicità, grazie per essere qui.

			Namasté!

			Héctor García (Kirai) & Francesc Miralles
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