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Vivere nel mondo senza avere consapevolezza del suo significato è come vagabondare in una immensa biblioteca senza neppure toccare un libro.


Dan Brown


La lezione ultima del Maestro è che non c’è alcun segreto da imparare per vivere, se non quello di prendersi carico del proprio fardello e trovare il coraggio per affrontare ogni ostacolo e ogni paura.


Roberto Calia




Introduzione


Medice, cura te ipsum. Questa locuzione latina, che è stata ricondotta a Socrate e si trova anche nel Vangelo di Luca (4, 23), non si riferiva esplicitamente al curarsi in senso fisico, quanto piuttosto veniva utilizzata per deplorare il comportamento tipico di guardare ai difetti altrui, senza guardare prima ai propri. Anche Esopo, il favolista greco, aveva usato la metafora delle due bisacce per riferirsi allo stesso atteggiamento: ci è più facile e semplice guardare alla bisaccia davanti, piena dei difetti altrui, mentre facciamo fatica a vedere l’altra, quella dietro le spalle, piena dei nostri difetti.


In questo libro parto dal presupposto che ciascuno di noi, entro certi limiti, ha la possibilità di essere il miglior psicologo per se stesso. Sempre che ne abbia la voglia e la curiosità necessarie. Occorrono però anche coraggio e pazienza per guardare dentro di sé con franchezza, con la giusta comprensione e con la fermezza necessaria per affrontare le sofferenze, i sentimenti, le emozioni ma anche le ombre e i chiaroscuri che stanno nel profondo della nostra psiche.


Bisogna aver voglia di fare ordine e pulizia di vecchi ricordi, pregiudizi, contraddizioni, che rendono caotici i pensieri, mettendo al giusto posto le cose. Modificando il punto di osservazione di convinzioni, credenze radicate, intenzioni abbandonate. Occorre riaprire un dialogo empatico, sereno ed amichevole con se stessi, mostrando una vera comprensione per il proprio bambino interiore.


Non ci si può sbarazzare del passato, ma lo si può rivedere criticamente, chiudendo per sempre ciò che deve essere chiuso. Liberando energie mentali che ci bloccano, che zavorrano la nostra vita. È il presente il vero problema, non il passato o il futuro. Ed è il solo posto, il solo spazio-tempo in cui abbiamo il potere di agire. Per guardare se stessi e le cose con serenità e fiducia.


Mi riferisco in generale alla possibilità di un dialogo interiore costruttivo con se stessi, che tutti dovremmo prima o poi avere per star bene, sia fisicamente che psicologicamente. Possiamo diventare compiutamente Persona se sappiamo oltrepassare le colonne d’Ercole delle nostre mille maschere posticce, abbandonando consapevolmente la nostra rappresentazione sociale. Correndo il rischio iniziale di perdere l’equilibrio (più o meno) precario a cui siamo abbarbicati, pagato con la fatica di sentirsi sempre esausti e in procinto perenne di una crisi di nervi, possiamo imparare a riconoscere i nostri limiti e le nostre virtù, i pregi e i difetti, per riconciliarci con la nostra più profonda natura e assumere con fierezza la nostra vera identità, unica, irripetibile e persino imperfetta: essere finalmente e non solo apparire. Ognuno può dunque essere il terapeuta di se stesso, ma non degli altri (come invece si usa fare, spargendo consigli a sproposito).


Attenzione però! Se stai male, se non sei ancora in grado di avere questo atteggiamento verso te stesso, se ti sembra che il disagio offuschi la tua mente, attenua desideri, speranze e motivazioni, allora non esitare a cercare aiuto. Non c’è sofferenza che non possa essere affrontata con il giusto sostegno. Oggi puoi trovare uno psicoterapeuta più facilmente che in passato. Anche se non vivi in un centro abitato e non trovi in loco un buon terapeuta, puoi sempre ricorrere ad una presa in carico online (l’esperienza drammatica della pandemia ha permesso di perfezionare, anche in campo psicologico, prassi di consultazione e psicoterapia da remoto, senza alcuna perdita di efficacia). Informati, prendi contatti e, quando hai trovato accettazione, empatia e fiducia in un terapeuta qualificato, affidati e fatti accompagnare fino a ... all’uscita dai tuoi problemi. Quando cioè sarai in grado di riprendere in mano la tua vita, senza la zavorra di mille trappole mentali. La vita, bella e brutta, che tutti affrontiamo tutti i giorni, semplicemente vivendola.


Il titolo del libro rimanda a questa possibilità; al di là del richiamo indiretto ad un noto brand, il termine ikea (che in realtà è solo un acronimo, senza alcuna corrispondenza linguistica), nell’immaginario comune, ha ormai assunto il significato di fai-da-te; quasi per antonomasia simbolizza la capacità di cavarsela, di arrangiarsi da soli, facendo a meno di aiuti, esperti o professionisti esterni. Associato al termine Psico, rimanda volutamente al concetto di self care. Quest’ultima espressione, in realtà, richiama scenari assai diversi (spesso controversi), che qui non intendo in alcun modo riaprire. Nella mia accezione self care non vuol dire aiutarsi da soli (che sarebbe più corretto chiamare self help), quanto piuttosto essere sinonimo di prendersi cura di sé.


Psicoikea vuole evocare l’idea (e la possibilità) di rimettere ordine nella propria mente, andando oltre molti stereotipi o convinzioni limitativi su come funzioniamo psicologicamente come esseri umani. Come vedremo, è mia profonda convinzione che lo strumento giusto, la chiave per farlo è rappresentata dalla consapevolezza: senza una adeguata conoscenza di sé (conoscenza non solo razionale, ma profondamente ancorata alle motivazioni e alle emozioni che ne sono alla base) difficilmente saremo in grado di condurre il nostro percorso di vita su binari accettabili, più o meno vicini alle cose in cui crediamo e a quelle che desideriamo.


Nel buio dell’epoca che stiamo attraversando, non è facile capire ciò che vogliamo davvero, nel profondo, nell’essenza del nostro cuore. Aspiriamo a troppe cose, diverse, talvolta anche opposte e contraddittorie fra loro. Siamo frammentati in tanti pezzi, un puzzle scomposto, un caleidoscopio confuso. I nostri desideri, le nostre aspirazioni assomigliano più ad un coro stonato che ad una armonica voce solista. Abbiamo la necessità di ritrovare noi stessi, riconoscerci e accettarci. Perdersi qualche volta può essere un accadimento, ma ritrovarsi deve essere un proponimento. Deve esserci, nella vita di ciascuno, un momento per fermarsi, una pausa di silenzio, un ritrarsi dal mondo. E riflettere su chi siamo veramente e sul senso quotidiano del nostro Essere al mondo.


Ritrovare se stessi come esseri senzienti e pensanti, e non solo come individui indaffarati nel turbinìo dell’esistenza, è la via privilegiata della salute mentale, dell’equilibrio fisico, psichico e spirituale. Una via che ci salva dal non-senso esistenziale e ridà il nostro personale significato alla vita; una via che può essere praticata da tutti, senza distinzioni; anche da coloro che non si riconoscono in nessun Dio e in nessun Assoluto.


La consapevolezza (autoconsapevolezza in questo caso) è dunque necessaria ma può non essere sufficiente. Condurre autonomamente un percorso di ricerca di sé deve portare ad una ricostruzione di senso della propria vita, non deve essere un percorso impersonale di crescita personale (come le mille offerte di counseling, coaching, ricerca spirituale che pullulano nell’aere consumistica anche nel campo della salute mentale). Nessuno deve diventare qualcos’altro da se stesso, diventare qualcuno su un modello stereotipato. Migliorarsi non vuol dire diventare migliore, se non nel senso della migliore versione di se stesso, ossia diventare autenticamente se stessi.


La domanda sottesa è: fino a che punto, di fronte a disagi, disturbi psicosomatici, conflitti, ansie, depressioni, problemi emotivi, è possibile comprendersi e aiutarsi da soli; fino a che punto si può cercare di porre riparo a ciò che non va dentro di noi, prendendosi letteralmente cura di sé? E quando invece ciò non è possibile ed occorre ricorrere ad un aiuto professionale?


Il sottotitolo evoca questo sviluppo, come possibilità. Noi siamo diventati adulti con le istruzioni che abbiamo ricevuto (genetica, esperienze, condizionamenti, relazioni significative, ecc.); la nostra psiche e l’idea che ci siamo fatti di noi è il risultato di queste complesse interazioni. Si può dire che ci siamo montati la testa da soli, come esito di tante cose.







	“

	 

	
Molta gente si monta la testa. Ma se la monta male, senza leggere le istruzioni! (Totò).









Se vogliamo perciò mettere ordine, se abbiamo necessità di rivedere qualcosa che non ci torna, che non ci fa stare bene con noi stessi e con gli altri, per mettere la testa a posto dobbiamo smontarla, rimettendo a posto i pezzi. Come un puzzle complesso che non riusciamo a completare, proprio perché alcuni pezzi sembravano incastrarsi bene ma erano al posto sbagliato; solo individuandoli e rimettendoli al giusto posto potremo completare il quadro di quel puzzle che è la nostra vita mentale. Solo così si potrà ritornare a funzionare da persone normali (vedremo nel libro la distinzione che faccio fra individuo e persona). Potremmo dire: smontarsi la testa da individuo e rimontarsela da persona; infatti, l’individuo con la testa montata è inevitabilmente un narcisista; la persona sana aspira invece alla normalità, non vuole ostentare nulla, non vuole apparire, gli basta semplicemente Essere.


Ricordate l’espressione antica: «gli manca una rotella», riferita a qualcosa che non funziona come dovrebbe nei pensieri o nei comportamenti di una persona? Al di là delle evocazioni meccanicistiche sul funzionamento della mente (cosa ben lontana dalle più recenti acquisizioni delle neuroscienze e della fisica quantistica), questa espressione popolare tutt’altro che sciocca rimanda ad una similitudine che pone sullo stesso livello il funzionamento di un orologio e del cervello umano. Così come un orologio per poter funzionare ha bisogno di tutti gli ingranaggi e le rotelle a posto, allo stesso modo la mente umana (che sappiamo essere ben di più del cervello fisico) necessita della corretta integrazione e connessione tra le varie parti. Così come ha bisogno della fonte energetica che anima tutto. Nel prosieguo del libro vedremo come è possibile intendere la Persona come unità olistica complessa (corpo-mente-anima-spirito), mai scomponibile nelle sue singole parti.


Psicoikea è un libro volutamente divulgativo, popolare, populista, in un certo senso, se per populismo si intende deficit di rappresentanza del popolo (M. Revelli), e non come comunemente, in modo dispregiativo, viene connotato tutto ciò che è interpretativo dei bisogni comuni della gente. Anche nel rapporto fra scienza e società (la psicologia e la psicoanalisi non si sottraggono a questo) la distanza di potere fra élites e massa, fra istituzioni e cittadini, fra operatori e utenti, si è accentuata, in analogia alla prevalenza nelle democrazie odierne delle oligarchie economico-finanziarie che governano il mondo globalizzato. Non è un libro accademico, per intellettuali snob o con la puzza sotto il naso. In un linguaggio relativamente semplice (con qualche costrutto, concetto o termine un po’ ostico, che può comunque essere aggirato con la giusta attenzione e un minimo di approfondimento), tratta della psicologia come competenza comune ad ogni uomo (F. Fornari).


Il titolo la dice lunga. È un vademecum, non un manuale né un libro di istruzioni, un libro di accompagnamento, da leggere e rileggere secondo necessità: ognuno la testa può montarsela, smontarsela e rimontarsela solo passando attraverso la propria consapevolezza, non per indicazioni tecniche esterne. Nemmeno la psicoterapia funziona come libretto di istruzioni.


Molte cose sembrano apparentemente semplici, molti potranno affermare «lo sapevamo già! ...»; anche se poi raramente le applicano sul serio, le traducono in emozioni, sentimenti, intenzioni, comportamenti, congruenti. La consapevolezza di sé non è un traguardo che si raggiunge una volta per tutte; è piuttosto un percorso interminabile che non una meta prefissata. Essere aperti a nuove visioni e prospettive non è comunque alla portata di tutti, perché comporta di cercare un equilibrio all’interno di noi stessi e non sulle cose del mondo. Non tutti sono disposti a tollerare la sola verità possibile che è fondata sul divenire; il fluire della vita è vissuto come insicurezza ed instabilità, come minaccia alla continuità di sé. Ciascuno si costruisce la propria visione di se stesso e del mondo sul proprio sistema di credenze e si tiene strette le proprie convinzioni, anche quando si dimostrano castelli in aria, anche di fronte alle evidenze contrarie. Il nostro sistema di credenze e convinzioni diventa un baluardo incrollabile perché è funzionale a difendere le illusioni che ci siamo creati per imbastire la narrazione della nostra presenza nel mondo. Il declino delle illusioni è perciò temuto come una minaccia alla propria integrità, psicologica e sociale. Le resistenze al cambiamento, anche quando è necessario o inevitabile, anche quando stiamo male, si fondano su questa strenua difesa che, proprio perché rigida e statica, mostra tutta la sua inefficacia. Questo arroccamento autoreferenziale sulle nostre limitate visioni dell’esistenza ci impedisce di fatto di poter accedere a tutte le possibilità che la vita può offrirci. La paura e la diffidenza non dovrebbero mai vincere sulla creatività e sull’innovazione; dovremmo non temere a priori il cambiamento ed avere una fiduciosa apertura e disponibilità verso il nuovo. La paura può farci prigionieri, la fiducia e la speranza possono renderci liberi.


Non è mia intenzione creare aspettative dalla lettura del libro, perché non ritengo di avere un modello da proporre (sarebbe del tutto contraddittorio con quanto fin qui ho compreso del mio lavoro e della mia stessa esistenza). Ritengo però più indicativo delle motivazioni che mi hanno spinto a mettere insieme le riflessioni, i pensieri e le scelte di questo vademecum, dichiarare ciò che io prediligo e che, evidentemente, può rappresentare lo spirito che lo anima.


Mi è sempre piaciuta la gente che ha consapevolezza di quello che fa, che si assume sempre le proprie responsabilità; che apprende dalle esperienze, siano esse piacevoli o dolorose, perché sa capire con la testa, ascoltare con la pancia e comprendere con il cuore quel che sente veramente. È qui che si gioca il passaggio dalla conoscenza alla consapevolezza, dalla sapienza alla saggezza.


Mi piace la gente che crede nelle proprie idee e le porta avanti; che però non se ne innamora e si incaponisce anche contro ogni evidenza contraria. E che è pronta cambiare opinione se ne incontra una più convincente della propria1.


Mi piace chi non giudica altezzosamente e poi non vede i propri limiti. Chi considera le avversità parte della vita, non si abbatte, reagisce, qualche volta si arrabbia, si ribella quando è necessario; ma combatte con fierezza, senza arrivare a odiare il proprio avversario. «Lotta sempre per qualcosa, mai contro nessuno».


Mi piace chi non si sente superiore a nessuno, ma nemmeno inferiore. Perché nessun uomo è mai migliore di nessun altro come essere umano.


Mi piace la gente che distingue ciò che sente dentro dalla realtà esterna. E che pur sapendo che dentro-e-fuori si influenzano reciprocamente, non ne fa un minestrone indigesto, perdendo di vista il vero senso delle cose.


Mi piace chi aspira ad elevarsi dalla schiera degli individui per diventare Persona. Chi vuole evolvere sa che per essere una Persona deve far fuori (ma solo simbolicamente!) molte figure che intralciano la sua strada per impedirglielo. È consapevole che non si diventa Persona una volta per tutte, ma solo dopo mille traversie, sapendo fare a meno delle strade più facili preparate dagli altri. Perché la Persona non è un traguardo o una meta ma una prospettiva che si persegue con la coerenza e il coraggio di non rinunciare mai ad essere pienamente se stessi.


Non mi piace, invece, chi pensa il contrario e che, perciò, non credo possa apprezzare questo libro.




CAPITOLO 1


Dall’individuo alla Persona


[image: image]


CONSAPEVOLEZZA


Davanti allo specchio


Essere completamente onesti con se stessi, è un buon esercizio (S. Freud).


Essere sinceri con se stessi è fondamentale. Qualche volta può essere accettabile una mezza verità detta agli altri, a fin di bene, per cautelare noi, gli altri e proteggere la relazione. Ma con se stessi non basta. Quando ci rapportiamo con gli altri normalmente è funzionale indossare una maschera sociale, che può essere utile a modulare la relazione, secondo il più opportuno livello di confidenzialità. La maschera (di cui parleremo diffusamente più avanti) non deve però mai diventare uno scafandro da palombaro nel quale nascondiamo noi stessi, al punto da nascondersi totalmente e apparire falsi. Con noi stessi dobbiamo invece essere completamente nudi e sinceri. Sempre.


Quando ci rapportiamo con noi stessi (e dovremmo farlo più spesso), fra sé e sé, come si suole dire, bisogna essere autentici in assoluto, non possiamo mentire. L’onestà verso noi stessi deve arrivare al limite della spietatezza, quando dobbiamo affrontare difficoltà o disagi importanti della nostra vita affettiva. Con noi stessi, dobbiamo essere il giudice più severo ma giusto e l’amico più comprensivo ma anche duro. Solo così potremo imparare sempre quel che c’è da apprendere da ogni nostra esperienza, anche la più brutta e dolorosa. Perché se non riusciamo ad essere onesti con noi stessi, difficilmente riusciremo ad esserlo con gli altri.


Guardarsi dentro è come porsi di fronte ad uno specchio, mettendo a nudo non il nostro corpo ma la nostra anima. Scrutandoci negli occhi, dobbiamo avere il coraggio di dirci tutto quello che non va, come ci sentiamo, cosa proviamo, cercando di dare voce al nostro mondo interiore. Parlarsi con franchezza e semplicità significa usare il linguaggio primario, che non conosce congiuntivi, condizionali o negazioni: solo soggetto (cioè io), verbo, predicato. Se ci incartiamo in ragionamenti complicati, vuol dire che ci stiamo difendendo oppure non riusciamo a cogliere l’essenziale, il sentimento o l’emozione che sta dietro (o meglio, dentro, nel profondo di noi stessi). Quello che ci blocca il più delle volte è la paura di trovare dentro di noi qualcosa che non siamo in grado di affrontare. Ma cosa ci può essere di tanto spaventoso dentro di noi?







	“

	 

	
Ciò che ci sta alle spalle e ciò che ci sta di fronte, sono ben poca cosa rispetto a ciò che è dentro di noi (R.W. Emerson).









La realtà esterna e quella interna sono biunivoche, una lo specchio dell’altra; non può esistere un pensiero, una convinzione, un’idea radicata che non si fondi su qualcosa che viene da fuori, dal mondo circostante e che poi, a sua volta, non lo influenzi, non lo rinforzi e lo consolidi. La costruzione della realtà (ossia dell’idea radicata che ci facciamo del mondo, degli altri e, solo di riflesso, di noi stessi) è un processo circolare complesso di elementi sia oggettivi, sia soggettivi. In sostanza, non esiste un’unica verità ma tante verità personali, tutte indissolubilmente legate, come in una catena di sant’Antonio, di cui nessuno riesce facilmente a sbarazzarsi. I condizionamenti sociali si basano su questo meccanismo. Per molti la convinzione che esista una Verità oggettiva, valida per tutti, diviene il criterio per una adesione acritica alle idee collettive prevalenti. A questo punto la verità diventa rigida, immutabile, quasi un dogma. In questi ultimi anni, con la gestione della pandemia (centrata su una narrazione volutamente ansiogena, unilaterale e confusiva) è avvenuto esattamente questo: dapprima si propone una verità, che si pretende essere scientifica, oggettiva (quando in realtà la vera Scienza si fonda sempre sul dubbio che è il motore del suo progresso), questa verità unica, indiscutibile (e ossessiva) viene interiorizzata, diventa soggettiva; si fonde (si confonde in realtà), con quella proclamata come oggettiva, divenendo verità indissolubile. Si trasforma in convinzione e credenza collettiva, qualcosa di più profondo del semplice costrutto razionale, perché trascina con sé elementi emozionali, affettivi e simbolici che sono assai più radicati dei ragionamenti stessi.


Ma poiché la mente personale non si accontenta di costruzioni preconcette e confezionate, e la spinta individuale a conoscere per orientare al meglio il senso della propria esistenza è ineludibile, risulta alla lunga inutile nascondersi, sfuggire ai segnali emotivi che ci invitano a non mentire a noi stessi. Anzi, è vero l’opposto: risulta più salutare e facilitante del nostro star bene affrontare la realtà soggettiva, nascosta dentro di noi: dubbi, stati d’animo, pensieri, sensazioni, contraddizioni, ecc. E ciò esattamente come siamo soliti (perlomeno, per chi lo fa) con le nostre pulsioni, passioni, desideri che teniamo a bada e reprimiamo perché temiamo che possano mettere in discussione il nostro equilibrio, l’adattamento convenzionale alla realtà sociale.







	“

	 

	
La saggezza consiste in una sola cosa, non nel conoscere molte cose, ma nel conoscerne solo una: la tua consapevolezza (Osho).









Perché aver paura allora di ciò che ci ronza in testa, come fossero dei mostri che abbiamo dentro? Non c’è nulla dentro di noi che possa essere così spaventoso e doloroso da non poter essere portato alla luce e in qualche modo risolto. Il nostro vero nemico è la convinzione profonda, infida e persistente, di non essere in grado di vedere ed accettare la verità, apprendendo da essa quello che c’è da apprendere per andare oltre nella vita. Nulla può essere così devastante o contrario allo sviluppo della nostra natura o allo svolgersi del nostro scopo di vita, se è qualcosa che appartiene alla nostra realtà interiore. Qualunque cosa sia, se c’è, è bene imparare a conoscerla e a padroneggiarla. Nasconderci le cose, serve solo ad illudersi di poterle sfuggire.


Dovremmo perciò cogliere l’occasione per metterci in contatto e liberarci finalmente dei «mostri che abbiamo dentro» (G. Gaber), che sono le nostre pulsioni nascoste, i pensieri e le emozioni non espresse, che vagano nel buio del nostro inconscio, in modo spesso inquieto e tormentoso. I fantasmi altro non sono che le nostre paure proiettate fuori di noi e che quindi diventano incontrollabili. Scaviamo dentro di noi e facciamo luce su ciò che ci appartiene.


È importante imparare a nominare ciò che sentiamo, sviscerarlo in modo semplice e diretto, senza tanti giri di parole. Non è necessario cercare a tutti i costi una spiegazione, che anzi il più delle volte è solo una razionalizzazione, un modo più o meno sbrigativo di contarsela su. Se lasciamo esprimere le nostre emozioni, è possibile che da lì a poco potremo arrivare a comprendere il problema sottostante, il perché del nostro stato d’animo o del nostro comportamento.


Ed è qui che da spietati dobbiamo cambiare registro e con molta empatia e compassione (cum pathos), dobbiamo prenderci carico di noi stessi. Essere pronti ad accogliere la nostra stessa sofferenza. Dobbiamo però essere comprensivi, empatici con noi stessi, ma nello stesso tempo rigorosi, senza nascondersi dietro mille scuse o giustificazioni infantili. Siamo in presenza della sola persona che può conoscerci meglio, la più autenticamente interessata a noi. Dobbiamo essere noi, quelli veri, la Persona che siamo, non il personaggio sociale che rappresentiamo.


Dobbiamo essere capaci di prenderci per mano, proteggere e rispettare le nostre emozioni, smettendo di lamentarci (altra difesa inutile e impotente, che tende a spostare la colpa su qualcun altro e ci rende dipendenti dalle soluzioni altrui). Dobbiamo saper ridere e piangere di noi, prenderci in giro per i nostri difetti, rimproverarci bonariamente per le nostre debolezze. Dobbiamo essere contenti della nostra intelligenza, della nostra ragione; ma essere capaci anche di dare spazio alla nostra sana follia, alle nostre emozioni e ai sentimenti, se vogliamo veramente andare oltre la facciata narcisistica, la nostra saccenza, e intravedere un filo di saggezza.


Parafrasando Nietzsche, dobbiamo riscoprire l’eroe che abbiamo dentro, ma anche il buffone che si cela nella nostra identità. Dobbiamo ritrovare la curiosità di conoscerci per ciò che siamo veramente, con la gioia e la commozione di ridare pieno senso alla nostra esistenza. Non una volta per tutte, ma giorno per giorno, attimo dopo attimo. Sempre.


Ma soprattutto smettere di giudicarci, specialmente per quelle cose che di noi non ci piacciono: disprezzandole siamo forse in grado di migliorarle? Dobbiamo avere simpatia per noi stessi e per quello che siamo. Dobbiamo essere capaci di fare a noi stessi quello che sappiamo fare con qualunque persona a cui vogliamo bene, ma quasi mai con noi stessi. Non possiamo aspettarci di essere accettati ed amati dagli altri, se non siamo capaci di farlo noi per primi. Non siamo credibili.







	“

	 

	
È tempo che tu smetta di cercare fuori di te, tutto quello che potrebbe renderti felice. Guarda in te, torna a casa! (Osho).









Solo accettandosi e amandosi possiamo aspirare a diventare la migliore versione di noi stessi: non i migliori (che è una velleità narcisistica), ma solo avvicinarci a quel Sé ideale, quella prospettiva di miglioramento che è lì davanti ai nostri occhi, realisticamente alla nostra portata. L’ideale di Sé è sempre illusorio; come tutte le ideologie è solo la rappresentazione grandiosa delle nostre pretese narcisistiche; il Sé ideale invece è la declinazione nella realtà di ciò che di buono siamo e di ciò che di meglio possiamo sempre fare.


Essere sinceri con se stessi vuol dire abbandonare progressivamente l’illusione di essere chissà cosa, probabilmente un’idea di noi stessi che ci deriva dalle pressioni e dalle aspettative inculcateci dagli altri. Un falso Sé che ci rende estranei a noi stessi, non autentici e non in pace con noi stessi. Guardarsi dentro, con onestà, spietatezza e compassione serve proprio a questo: a darsi pace. Quindi, con amicizia e simpatia verso noi stessi, ci asciughiamo le lacrime (se è il caso) e portiano nel mondo quello che siamo autenticamente, contando solo su noi stessi, sulla nostra solidarietà e complicità, senza aspettarsi che lo facciano gli altri. Facciamo per primi quello che vorremmo che gli altri facessero per noi. Doniamo agli altri, noi per primi, quello che ci piacerebbe ricevere per noi. Non aspettiamo che lo facciano loro. Potremo scoprire così che siamo in grado di farlo veramente e non superficialmente, rapportandoci ai nostri più intimi e profondi segreti. Nessun essere umano, come Persona in sé, è migliore di nessun altro. E quindi, tanto meno di noi.


La conoscenza di sè, degli altri, del mondo


In ognuno di noi c’è un altro essere che non conosciamo. Egli ci parla attraverso i sogni e ci fa sapere che vede le cose in modo ben diverso da ciò che crediamo di essere (C.G. Jung).


La persona umana è come un diamante dalle mille sfaccettature, tutte racchiuse in un’unica, preziosa identità. La conoscenza di sé non è facile proprio perché la nostra identità è poliedrica, composta cioè da tante parti. Conoscere sé stessi significa incontrare tutti questi aspetti, le proprie peculiarità, i propri pregi, i propri difetti, le proprie potenzialità. Significa entrare in contatto con l’intera gamma delle possibilità personali. E quindi con le nostre luci e le nostre ombre.


Quando ci avviciniamo a noi stessi, ci spaventa scoprire cose che non conoscevamo, ci disorienta il dover tenere insieme tante facce, alcune addirittura in contraddizione o non in armonia fra loro. Eppure, è proprio la nostra ignoranza su queste parti essenziali di noi stessi, sulle dinamiche inconsce della nostra mente, che ci porta il disagio, lo star male e quel senso di vuoto e di incompletezza che è alla base di tutte le sofferenze mentali. Senza una adeguata consapevolezza di noi stessi viviamo come separati in casa, stranieri in patria, alienati a noi stessi. Viviamo una vita che non ci appartiene del tutto.


Quando cerchiamo di negare ciò che non ci piace, combattendolo e reprimendolo, non facciamo altro che spingerlo in basso, dentro di noi stessi. Ciò a cui ci opponiamo non solo non scompare, ma persiste ostinatamente. E si ripresenta in mille modi, in molte altre forme, nonostante le nostre buone intenzioni. Forse è più saggio che impariamo ad accettare quella cosa, ne prendiamo coscienza profondamente, la lasciamo affiorare per quello che è. Solo riconoscendola come tua, puoi riuscire ad esprimerla in sintonia con quel che sei autenticamente. Consapevolezza è cercare di osservare e accettare le tue sensazioni e i tuoi stati emotivi, momento per momento. Prestando attenzione al tuo dialogo interno impari a conoscere la tua verità.







	“

	 

	
Chi guarda fuori sogna, chi guarda dentro si sveglia (C.G. Jung).









Guardare non sempre vuol dire vedere. La vista è un atto fisiologico, è uno dei cinque sensi di cui siamo materialmente dotati. Tutti possono guardare, pochi riescono a vedere. E se non si vede, c’è poco da fare: non è sufficiente andare dall’oculista e cambiare gli occhiali. Vedere è qualcosa che va oltre i sensi, coinvolge la psiche, la mente e l’anima: è la ricerca del significato profondo delle cose e delle nostre stesse esperienze. Vediamo solo quello che siamo pronti a vedere, quando guardiamo senza oscuramenti e distorsioni. «Come fai a vedere tutto così chiaramente?», chiese un allievo. «Chiudo gli occhi» rispose il Maestro (Koan Zen). C’è chi guarda e non vede, e c’è chi vede senza guardare. La realtà esterna (ciò che c’è fuori di noi) è solo una rappresentazione di ciò che vediamo dentro. Per guardare oltre ciò che ci appare, per vedere in profondità, bisogna essere capaci di penetrare dentro (en), di entrare nelle cose, che siano la natura, le cose della vita o altre persone. Vediamo dunque quello che siamo disposti a sentire. È solo mettendo in sintonia il guardare, il vedere e il sentire che possiamo attraversare il mondo con consapevolezza. Questo sostanzialmente vuol dire fare esperienza della vita e ampliare la nostra coscienza.







	“

	 

	
Se desideri vedere le valli, sali sulla cima della montagna. Se vuoi vedere la cima della montagna, sollevati fin sopra la nuvola. Ma se cerchi di capire la nuvola, chiudi gli occhi e pensa (K. Gibran).









La realtà esterna è così finalmente connessa con il nostro mondo interno. È come se gli occhi ascoltassero il mondo, mentre lo sguardo parla, interpreta ed esprime la nostra anima. Gli occhi sono la porta dell’anima. Quando piangiamo è evidente che piange il nostro cuore: gli occhi esprimono i nostri sentimenti. L’anima peraltro trova spazio per esprimersi più nel silenzio che nel rumore del mondo.







	“

	 

	
L’anima di una persona è nascosta nel suo sguardo. Per questo abbiamo paura di farci guardare negli occhi (J. Morrison).









Spesso non reggiamo lo sguardo dell’altro, abbassiamo gli occhi, più che a non penetrare dentro l’altro, ci ritraiamo per timore, vergogna o pudore di svelare la nostra intimità. Sembriamo confermare il luogo comune secondo cui gli occhi e lo sguardo sono il passaggio segreto verso l’anima. L’occhio dell’altro, se va oltre lo schermo del nostro, sarebbe in grado di vedere all’interno di noi, il nostro Sé interiore. Io più semplicemente penso che attraverso gli occhi noi possiamo esprimere, al di là delle parole, l’autenticità, lo stupore, il piacere o, al contrario, la chiusura, il diniego o la paura. Sempre che l’altro sia disposto a cogliere nei nostri sguardi la ricchezza delle nostre comunicazioni. Resta il fatto che non è sempre detto che chi guarda, sappia vedere tutto ciò che c’è veramente da svelare. Il nostro viaggio terreno diviene una continua scoperta se non ci accontentiamo di cercare superficialmente sempre più cose materiali, ma se sappiamo intravvedere ciò che di immateriale ci accade, con occhi sempre nuovi e penetranti. Guardare non con gli occhi della mente ma con quelli dell’anima. Sono quelli gli occhi per vedere la natura del mondo.


C’è un ulteriore aspetto, oltre il guardare e il vedere. Il più grande dono che l’uomo ha ricevuto probabilmente non è il dono della vista, ma quello della visione. La vista è una funzione degli occhi, la visione è una funzione del cuore (M. Munroe). Avere una visione, una prospettiva chiara, un orizzonte ampio, è quanto mai necessario nella vita. Senza visione trasciniamo un’esistenza zavorrata dalla pesantezza dei compiti quotidiani. La visione è la capacità di vedere l’invisibile, di gettare lo sguardo oltre l’orizzonte del visibile. La visione dà senso alla vita. Chi ha una visione è in grado di vedere ciò che gli altri non vedono. Solo il visionario, infatti, può costruire ciò che i sognatori osano appena immaginare. La visione comporta di per sé l’azione, la costruzione di ponti che oltrepassano il passato e, dal presente, portano verso il futuro. Una visione senza azione rimane solo un sogno. L’azione senza visione può trasformarsi in un indaffararsi senza slancio, una fatica infinita, un incubo.







	“

	 

	
Preferisco essere un sognatore tra i più umili, con visioni da realizzare, piuttosto che il principe di un popolo senza sogni né desideri (K. Gibran).









Il visionario è colui che aspira a costruire ciò che ha visto, andando contro corrente e oltre le rinunce comuni di quelli che sono abbarbicati alle certezze precarie del presente. È quello che è capace di realizzare (ossia rendere reali) i sogni prima che il successivo tramonto li faccia sparire dall’orizzonte. La piena consapevolezza permette di esperire il senso di coesione interna e l’integrazione del Sé. Non si tratta di giungere all’illuminazione (come vogliono certe mode new age, scimmiottando le strade luminose delle filosofie orientali o della fisica quantistica), ma di fare luce portando alla coscienza aspetti di noi stessi nascosti dentro il nostro mondo interiore.


La consapevolezza di sé è imprescindibile per prendere in mano la nostra vita e dare pienezza al senso della nostra esistenza. Non c’è mai da annoiarsi e soprattutto nulla da temere a ricercare sé stessi. Si tratta in fondo di provare a ritrovare di noi stessi, quello che era già presente in noi e che in qualche modo conoscevamo-senza-saperlo.


La consapevolezza non è un traguardo prefissato che si raggiunge una volta per tutte. È un processo terminabile e interminabile. Più che un fine è un mezzo. Più che una meta è un lungo percorso che bisogna compiere, passo dopo passo, senza scorciatoie.







	“

	 

	
La gente teme quello che ha dentro ma è l’unico posto in cui troverà quello che serve (P. Neveu).









Non ci può essere presa di coscienza senza sofferenza. La via della consapevolezza è una strada frastagliata, piena di ostacoli, spesso interrotta. Per questo la maggior parte della gente fa di tutto, fino ai limiti dell’assurdo, per evitare di confrontarsi con sé stessi e riconciliarsi con la propria mente. Una volta iniziato bisogna evitare di ritornare sui propri passi: la paura del buio nei meandri della nostra mente ci lusinga a fermarci, facendoci correre il rischio di illudersi di essere giunti alla fine. «Cos’altro ho bisogno di capire di me stesso? I problemi sono solo fuori, non dentro di me ...», questa è la più tipica resistenza ad intraprendere e proseguire la strada della conoscenza di sé. Contemplando bene ciò che incontriamo lungo il cammino, e soffermandoci di volta in volta per il tempo necessario, non avremo il bisogno di voltarci indietro a rimpiangere quello che abbiamo appena attraversato.







	“

	 

	
Andare sulla luna, non è poi così lontano. Il viaggio più lontano è quello all’interno di noi stessi (A. Nin).









La consapevolezza è una strada che dura tutta la vita, un lungo cammino alla scoperta di se stessi, in un viaggio che rappresenta il tuo scopo di vita.


La nostra vita si sviluppa come un racconto. Ognuno ha la sua particolare narrazione, lungo la quale si svolge la sua storia. Non è importante la meta, il risultato, il finale. È più importante il viaggio, il modo con cui compiamo il nostro tragitto, la qualità del cammino, il senso stesso che abbiamo del viaggio: è questo che fa lo scopo della nostra esistenza terrena. La lunghezza del tragitto è relativa. È quanto siamo in grado di vedere, sentire e comprendere durante il percorso, cha fa la differenza, quanto cioè siamo in grado assaporare e vivere profondamente tutto ciò che accade lungo il viaggio.


Sulla strada verso la consapevolezza s’incontrano sempre molto traffico, ingorghi o impedimenti. Bisogna attrezzarsi di pazienza e perseveranza, vincendo la tentazione di prendere scorciatoie, che possono poi dimostrarsi vicoli ciechi. Non bisogna perdere la speranza di arrivare alla meta. Il fiore della consapevolezza non si trova alla fine, ma lungo tutto il percorso; non è il traguardo, ma il viaggio stesso. Il nostro equilibrio dipenderà proprio dalla capacità di connettere in modo dinamico e flessibile i diversi elementi della nostra mente, di integrarli e ricondurli ad unità. Questa unità, composita e complessa (un po’ meno complicata, se la nostra consapevolezza è matura) è la nostra identità, quel che siamo realmente e non quel che pensiamo di essere o quel che vorremmo essere. Questa identità, unica ed irripetibile, cioè non identica a nessun altro, è la Persona, unità di corpo, mente, anima e spirito, mai compiutamente definita ed in eterno divenire.


Il potere della consapevolezza


Come l’argilla, l’energia delle infinite possibilità è plasmata dalla consapevolezza (J. Dispenza).


Siamo abituati a pensare che esista una realtà oggettiva, esterna a noi, del tutto indipendente dalla nostra realtà soggettiva, cioè il prodotto della nostra mente (emozioni, sentimenti, pensieri, convinzioni, ecc.). La scienza contemporanea è orientata a minimizzare questa dualità, dando un ruolo centrale alla coscienza, quale elemento fondamentale per la costruzione di qualunque realtà, così come i sensi umani la rappresentano. Non ci sarebbe quindi qualcosa là, fuori dalla nostra mente, che sia così indipendente ed ininfluenzato da ciò che c’è qua, dentro la nostra stessa mente. Il solo osservare la realtà (come, quando, perché, ecc.) influenza quello che la realtà ci rimanda. Il corpo e la mente sono parti integranti nella rete della vita (quella biologica, fisica e spirituale), che a sua volta è parte integrante dell’Universo. Psiche e materia sono aspetti complementari della medesima realtà che si manifesta in un continuo ed eterno divenire.







	“

	 

	
Non vediamo le cose come sono, vediamo le cose come siamo (A. Nin).









Ognuno di noi ha una propria percezione della realtà. Noi guardiamo le cose così come le percepiamo, ce le rappresentiamo nella testa e nella vita materiale, e ce le raccontiamo. Vediamo quello cui, per approssimazione, riusciamo (quando ci riusciamo!) a dare un senso. È una rappresentazione, parziale e relativa, che ci facciamo della realtà, sia di quella interna che di quella esterna. Costruiamo così la nostra personale narrazione del mondo. Non esiste dunque una realtà oggettiva, univoca, dal punto di vista fenomenologico. Il nostro ruolo di osservatori/partecipanti della realtà filtra profondamente il significato delle cose che accadono e del loro evolversi.


Questo vuol dire che noi possediamo un enorme potenzialità trasformativa della realtà stessa, che raramente utilizziamo. Anzi, la maggior parte di noi non ha neanche la minima idea di tale potenzialità. Siamo stati estraniati da tale potere, attraverso i modelli culturali, l’educazione, i format sociali, la trasmissione manipolata del sapere e delle informazioni. È come se avessimo passivamente accettato di farci dichiarare incapaci di intendere e di volere, senza fornire alcun consenso. L’analogia medico-legale è una chiara provocazione. Serve solo a ricordarci che questo potere è primariamente personale: riguarda cioè la dimensione psicologica soggettiva (la nostra mente e il nostro spirito) che nessuna ingerenza politica o sociale potrebbe padroneggiare, se solo le persone si riappropriassero del proprio libero arbitrio. Ma per fare questo occorrerebbe riprendere in piena consapevolezza il controllo della propria coscienza. Ciò che, in questo particolare momento dell’umanità, ai più non appare neanche all’orizzonte, e ai meno rimane come prospettiva utopistica.







	“

	 

	
La consapevolezza è la forma mentis della Persona, che permette di superare il conflitto fra natura e cultura, spirito e materia e soprattutto eliminare l’impotenza della ragione e della coscienza (D. Lopez).









I nostri desideri, le nostre intenzioni profonde sono quindi in grado di influenzare gli accadimenti della realtà, di determinarne i possibili cambiamenti. Prenderne coscienza è la nostra più grande possibilità. Una responsabilità che non dobbiamo delegare a nessuno. La consapevolezza è un’opportunità immensa: è forse il solo, ultimo, potere che ci è rimasto. La consapevolezza (di sé stessi, degli altri, del mondo in cui viviamo) orienta tutto ciò che ci accade o, meglio, il modo con cui noi reagiamo a ciò che la realtà esterna ci propone, apparentemente senza alcun nostro diretto coinvolgimento. Secondo la fisica quantistica, noi partecipiamo alla costruzione degli eventi in modo attivo. Non siamo semplici spettatori di una realtà del tutto esterna a noi, ma in qualche modo siamo co-costruttori e responsabili del decorso degli eventi stessi. La realtà, con le sue potenzialità, le sue dinamiche e le sue leggi, non è solo fuori, ma anche dentro di noi: il macro-universo trova un suo corrispettivo nel nostro micro- mondo interno, fino alla più piccola particella di materia/energia/luce costitutiva del nostro essere.







	“

	 

	
La nostra psiche è costituita in armonia con la struttura dell’universo, e ciò che accade nel macrocosmo accade egualmente negli infinitesimi e più soggettivi recessi dell’anima (C.G. Jung).









Il macro (l’Universo nella sua complessità) è fatto di elementi, leggi e dinamiche specularmente presenti anche nel micro (l’infinitesima particella della materia fisica). Dentro e fuori, individuo e realtà non sono disgiungibili. Quello che avviene dentro di noi si ripercuote invariabilmente nell’Universo e viceversa. Come in un acquario, dove tutto è collegato ed in interazione continua: un evento piccolo in ogni singola parte si ripercuote per l’intera estensione attraverso sottili ondulazioni. Il destino personale non è individuale ma appartiene a tutti. Tutto è Uno. Dentro di noi è contenuto l’intero universo nella sua essenza ultima.


Essere consapevoli di ciò ci restituisce il significato più autentico del nostro essere al mondo, rivalorizzando il nostro potere e la nostra responsabilità su quello che non appare più come destino ineluttabile. Il libero arbitrio non quindi è un dono strano ed incomprensibile, ma il codice principale per decifrare quel destino e il suo senso. La strada per conoscere se stessi è rischiarata da questa luce. Dimentica però la convinzione di riuscire a capire tutta la realtà che ti circonda. Se pensi di aver raggiunto il massimo della comprensione, è possibile che tu sia nella confusione più totale. Si può iniziare a comprendere la complessità (il Tutto), a partire dall’Uno, dalle piccole cose della vita personale. Prima dentro di sé, poi fuori: emozioni, sentimenti, desideri, pensieri, relazioni, comportamenti, azioni, eventi. Se fai ordine nel piccolo, nel tuo mondo quotidiano, puoi vedere lentamente il grande, dalla semplicità l’universo intero svelarti la sua complessità. Micro e macro sono tutt’uno: il piccolo contiene in sé tutti i misteri della vita.


Dentro e fuori


Ciò che è fuori è anche dentro, e ciò che non è dentro non è da nessuna parte. Se uno non ha niente dentro, non troverà mai niente fuori. È inutile andare a cercare nel mondo quel che non si riesce a trovare dentro di sé (T. Terzani).


Quello che cerchi, più o meno consapevolmente, è là dove è sempre stato. È dentro di te. Da sempre. Quello che muove il mondo esterno, dalle cose più piccole, alle cose più grandi che vanno oltre la nostra capacità di comprensione, è la stessa cosa di ciò che anima il mondo interno. Il micro (i pensieri, le emozioni, le sensazioni) e il macro (i fatti concreti, le cose reali, l’universo) sono animati dalle stesse leggi, dalle stesse dinamiche, dalle stesse energie.







	“

	 

	
Se insegui il mondo, ti sfuggirà. Se sfuggi il mondo, ti inseguirà (C.G. Jung).









È la paura che ti ha impedito di saperlo. Non c’è nulla, dentro e fuori, che sia così terribile da conoscere, se appartiene a noi, alla nostra natura. Occorre solo il coraggio di affrontarlo.


Se siamo felici e contenti oppure all’opposto infelici e insoddisfatti, siamo abituati a pensare che siano le cose e le persone, ciò che accade fuori di noi a renderci tali. Non ci rendiamo conto che in realtà siamo noi che permettiamo che il fuori influenzi il dentro, ossia il modo con cui noi reagiamo alle persone, alle cose o agli eventi della nostra vita. È la nostra propensione ad accogliere il mondo esterno che ci fa provare sentimenti e stati mentali positivi o negativi. Nessuno, nessuna cosa, nessuna evenienza può renderci felici o scontenti, se non siamo noi in qualche modo ad autorizzarlo. La felicità o l’infelicità non stanno là fuori. Ciò che non si ha dentro non può essere cercato fuori di noi. I vuoti, i buchi che abbiamo dentro, non possono essere riempiti da cose esterne, se non in modo apparente, transitorio. Spesso ci illudiamo di trovare fuori, cercandolo nel mondo, un appagamento che può venire autenticamente solo da dentro, da qualcosa che noi stessi siamo in grado di suscitare, sentendo, pensando ed agendo di conseguenza. La soluzione è solo in noi stessi.







	“

	 

	«Tutti ti dicono cosa fare e cosa è bene per te. Non vogliono che tu trovi le tue risposte. Vogliono che tu creda alle loro». «Socrate, tu allora vuoi che creda alle tue?». «No. Io voglio che tu smetta di raccogliere informazioni dall’esterno e che inizi a cercarle dentro te stesso»...









Per diventare Persone bisogna elevarsi dal rango di semplici individui, schiacciati al suolo come formiche dai ruoli e dalle pressioni sociali. Ma anche dalle zavorre del nostro passato, che ci portiamo dentro. Dobbiamo recuperare un realistico atteggiamento positivo verso la vita, ma soprattutto essere capaci di riconoscere ciò che di negativo c’è dentro di noi. Senza questo passaggio, che dobbiamo essenzialmente a noi stessi, per la nostra serenità mentale, senza lo svelamento delle nostre ombre interiori, continueremo a vivere remando contro corrente. Ci troveremo a lottare, criticare e mugugnare impotenti, non riconoscendo che spesso tutto il negativo che ci circonda è lo specchio fedele di ciò che neghiamo dentro noi stessi.


Non possiamo comprendere un comportamento, una scelta, una reazione, guardandoli solo esternamente, da fuori. Ogni comportamento ha un suo perché, un dentro dotato di senso. È dall’interno di se stessi che ogni cosa trae le sue origini e il suo significato. La realtà esterna che viviamo (e che pensiamo oggettiva) è nella sua trama profonda la rappresentazione speculare del nostro mondo interno. Senza l’esperienza vissuta degli opposti, non ci può essere l’esperienza della totalità. Riuscire a conciliare e fare convivere dentro di noi le parti opposte (fuori e dentro, conscio e inconscio, materiale e spirituale, luce e ombra) è più un’arte che una scelta razionale. Il difficile equilibrio degli opposti determina il livello di coesione del Sé. E di conseguenza il destino della relazione con gli altri.







	“

	 

	
La fatica di vivere consiste nell’impresa disperata di contemperare mondo interiore ed esterno (A. Morandotti).









Smettiamo dunque di cercare oggetti, danaro, rapporti, attività per placare la nostra sete di serenità. Non è là fuori che possiamo trovare pace. Smettiamo di usare, predare e poi pensare di salvare il mondo. Bisogna prima provare a salvare sé stessi. Un mondo di persone che sono in sintonia con il proprio mondo interiore, che sanno stare in piedi da sole, senza stampelle, senza eccessive dipendenze, senza continuare ad attribuire meriti o colpe agli altri, che si assumono sempre le proprie responsabilità, è già un mondo migliore. Da subito, senza aspettare che altri facciano per noi ciò che appartiene solo a noi fare. Chi non vive con coraggio e fino in fondo il pathos dell’esistenza non è una Persona. Tutt’al più è un individuo.


Individuo e Universo


Un essere umano è parte di un intero chiamato Universo. Egli sperimenta i suoi pensieri e i suoi sentimenti come qualcosa di separato dal resto. Questa illusione è una specie di prigione. Il nostro compito deve essere quello di liberare noi stessi da questa prigione attraverso l’allargamento del nostro circolo di conoscenza e di comprensione, sino a includere tutte le creature viventi e l’interezza della natura nella sua bellezza (A. Einstein).


Queste intuizioni, confermate dal successivo sviluppo della fisica quantistica, rappresentano uno scenario interpretativo della realtà, straordinariamente distante dalle coordinate dello spazio-tempo, tipiche della scienza ufficiale, ancorata alla fisica classica. È uno scenario, se non ancora un nuovo paradigma, di cui la scienza cosiddetta obiettiva non sembra voler prendere coscienza. Certo, le declinazioni neoromantiche o narrative della new age (che pur vorrebbero rifarsi a tali fondamenti) non hanno certo favorito l’affermazione di questa nuova (seppur avviata dai fisici classici come Einstein) visione della vita e della conoscenza umana. Ma è inevitabile che questa conoscenza, prima o poi, si affermi nella consapevolezza collettiva e allora potrà aprirsi finalmente una nuova era per l’umanità. Tempo al tempo, nell’eterno fluire dell’universo. E dunque: se tutto cambia nel nostro campo di coscienza, cambierà tutta la coscienza della Vita.
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Nella nostra galassia ci sono quattrocento miliardi di stelle, e nell’universo ci sono più di cento miliardi di galassie. Pensare di essere unici è assurdo (M. Hack).









Di fronte all’immensità dell’universo e alla complessità della vita, ha veramente dell’incredibile la centralità che la maggior parte della gente attribuisce a sé stessa nei confronti delle cose del mondo. Nel momento in cui la Scienza scopre l’esistenza di migliaia di pianeti che ruotano intorno a stelle diverse dal nostro Sole, la sola risposta individuale sembra essere quella di continuare a percepirsi come fossimo, ognuno di noi, il centro del creato. Perché è così difficile per noi comuni mortali smettere di sentirsi al centro del mondo? La risposta più immediata è che la consapevolezza di questa nostra infinitesimale presenza nel macrocosmo suscita un’angoscia insostenibile. Come possiamo riuscire a convivere con la convinzione, immanente ed annichilente, di essere polvere e sostanzialmente insignificanti e impotenti?


Qualunque sia il senso del nostro Essere al mondo (e un senso comunque c’è, anche se siamo in grado soltanto di sfiorarlo, ma non di coglierlo compiutamente) non possiamo rimuovere questa angoscia esistenziale primaria attraverso una massiccia negazione della nostra (presunta) nullità. Né tantomeno con una risposta, altrettanto illusoria, coltivando uno spropositato senso di Sé, che vorrebbe riempire per ipercompensazione il senso di vuoto opprimente.


Polvere siamo e polvere torneremo, non vuol dire, secondo le acquisizioni scientifiche più recenti, il nostro annullamento al di fuori dell’ambito ristretto della realtà materiale, alla quale ci aggrappiamo disperatamente proprio per dimenticare la convinzione (erronea) di essere Nulla. Ogni cosa, ogni pensiero, ogni attimo sono, non vengono dal nulla e non spariscono nel nulla, come ha dimostrato il nostro grande filosofo Emanuele Severino. Dato che l’Essere-è, non può mai essere o diventare non-Essere, cioè diventare Nulla,
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L’infinito non conserva che amore, perché solo l’amore è a sua somiglianza (K. Gibran).









Tutti gli elementi fondanti delle coppie biunivoche con cui si manifesta il mondo (dentro-fuori, forma-contenuto, struttura-forza, materia-spirito, ecc.) sarebbero collegati in un’intima contiguità fra due polarità, che possiamo individuare come Infinito e Amore. In questo senso la vita non può concludersi con la morte fisica (ossia con l’esperienza che ne facciamo). La finitezza apparente dell’umana esperienza terrena non inficia questa biunivocità. La nostra individuale vicenda di vita (limitata e di passaggio) assume il suo vero senso in una dimensione altra, che si svolge al di là dello spazio-tempo della fisica classica, come espressione-destino di un dramma d’amore, che ha il suo epilogo nell’incontro con il Sacro. La nostra vita inizia e si conclude circolarmente nell’incontro con l’Amore-universale, ovvero Dio (o come ciascuno preferisce chiamare l’origine del Tutto). Da questo punto di vista, la nostra finitezza è ... infinita, quindi eterna. In parallelo, attingendo alla fisica quantistica, noi stessi siamo allo stesso tempo l’infinitamente piccolo e l’infinitamente grande e la vita che li unisce: ogni singola particella della nostra dimensione biologica è la continuità del processo di manifestazione della Vita, secondo le leggi che regolano l’intero spazio fisico. La nostra mente è la rappresentazione equivalente dell’intero Universo.
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	Tu sei un prolungamento del creato, l’Universo è il tuo corpo più vasto.









Al di sopra del piccolo e del profano, c’è il grande e il sacro: ciò che li unisce è la Vita, di cui noi abbiamo una parziale cognizione in quello che definiamo realtà. La nostra coscienza è parte integrante della Creazione e partecipa al suo eterno divenire. In ciò l’Uomo è immagine di Dio e specchio della bellezza e del mistero della Vita.


La nostra esistenza (che ora si esprime attraverso il nostro Sé nella coscienza che abbiamo di noi stessi, come corpo e come mente) è dunque universale ed eterna: materia, luce, energia sono gli elementi (senza spazio e senza tempo) in cui si svolge l’eterno divenire delle cose. La nostra coscienza (il Sé ontico di Facchini2) preesiste al corpo fisico e permane, ritornando parte di una più ampia coscienza universale. E qui le religioni e le scienze si incontrano, per poi dividersi di nuovo nella narrazione del senso e del significato di questo eterno ritorno.


L’essere umano è dunque parte di un tutto chiamato Universo. Religione e Scienza, Fede e Ragione, sempre più stanno andando verso una convergenza di visione, che appare in prospettiva come l’annullamento della dualità (materia e spirito, mente e corpo, massa ed energia, visibile e invisibile).
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Tutto il mondo è diviso in due parti, delle quali una è visibile e l’altra invisibile. Il visibile non è altro che il riflesso dell’invisibile (Zohar).
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La fede è fondamento delle cose che si sperano e prova di quelle che non si vedono. Per fede noi sappiamo che da cose non visibili ha preso origine quello che si vede (Ebrei 11,1-2).









Eppure, nella attuale quotidianità della nostra vita prevale una decadenza culturale, morale, sociale, economica, che ci fa intravedere solo ciò che è tangibile, visibile agli occhi, fruibile opportunisticamente per un appagamento immediato dei nostri sensi. Siamo pesantemente zavorrati verso il basso, verso l’appiattimento dei desideri in pulsioni, l’abbrutimento del nostro agire sociale in comportamenti egoistici. Lo spazio è sempre più ridotto solo alla nostra zona di confort3, il tempo è difensivamente solo l’immediatezza, che spezza in due la linea di continuità fra passato e futuro, anche se in ragione della prevalenza dell’angoscia, il presente non è mai compitamente vissuto. Viviamo con l’assillo del tutto e subito, che impedisce di coltivare la speranza, la sospensione del desiderio come frutto maturo da cogliere, come realizzazione (letteralmente, rendere reale, cioè trasformazione in realtà), la sola che rende possibile l’appagamento condiviso delle aspettative affettive comuni a tutta l’umanità.


Tempi bui che hanno comunque un senso. Evidentemente quello che attraversiamo è un tempo necessario. In questa fase della nostra vita, ancora una volta l’evoluzione vuole farci apprendere che tutti i cambiamenti che stanno avvenendo nel mondo potranno portare ad una vita futura migliore per tutti. Uno stravolgimento che ci riporterà alle fondamenta, alla base di ciò che conta veramente, ai nostri veri valori, negli affetti, nelle relazioni, nel lavoro, nella politica e nel mondo.
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Strano a dirsi il mondo luminoso è quello che noi non vediamo (V. Hugo).














	“

	 

	
Quando sarai pronto, sarà la Luce a trovarti (R. Dahlke).









Non preoccupiamoci quindi eccessivamente, proviamo comunque a essere grati di esserci e di partecipare a questa svolta, non perdiamo la speranza. Se c’è qualcosa di cui dobbiamo fare esperienza, anche nella difficoltà, non possiamo declinare la nostra responsabilità, non possiamo ritrarci indietro dal dare il nostro meglio per facilitare questo passaggio. Questo è il tempo necessario, e non potrà venirne solo che del bene.


Essere e Nulla: oltre l’angoscia del vuoto


Il destino della verità è l’apparire dell’eternità di ogni essente; sì che il venire e l’andare degli essenti, la loro nascita e la loro morte, è il comparire e lo scomparire degli eterni. La loro eternità è la condizione del loro ritorno (E. Severino).


La vita può essere pensata metaforicamente come una pianta che vive nel suo rizoma: la sua vera essenza è invisibile, nascosta nel rizoma stesso. Ciò che spunta dalla superficie della terra dura solo un’estate e poi appassisce: un’apparizione effimera. L’incessante sorgere e decadere della vita dà l’impressione di una assoluta caducità. Ma, come un rizoma, la vita non sta solo in ciò che si manifesta, di cui facciamo esperienza, attraverso i sensi e l’elaborazione cosciente.


In realtà la nostra essenza non nasce e non viene mai distrutta. Oltre il fluire costante dell’apparenza, qualcosa vive e perdura in eterno. La paura della morte fa parte del naturale istinto di sopravvivenza dell’uomo. La cultura in cui siamo cresciuti ci ha insegnato che la morte sia il passare dall’Essere al Nulla, veniamo dal Nulla e nel Nulla torneremo. Evidente che questo pensiero, questa concezione della vita sia terribile e non può che atterrire chiunque. È l’essenza del nichilismo di cui è permeata tutta la civiltà occidentale. Eppure, i grandi saggi di tutte le tradizioni e di ogni epoca dicono esattamente l’opposto, descrivendo una dimensione eterna della vita, che esisteva già prima della nascita e che non finisce con la nostra morte.
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Nessuno muore se non in apparenza, così come nessuno nasce davvero, anche se sembra che entri in questo mondo. Quando la coscienza passa dallo spirito alla materia, diciamo che un’anima è nata; quando passa dalla materia allo spirito, diciamo che è morta (Apollonio).









Se si rimane ancorati ad una idea della vita secondo i nostri comuni riferimenti fisici, sensoriali, razionali, la dimensione del dopo la morte fisica risulta per noi inconcepibile. Per noi la parte senziente è prevalente su tutto, anche se in realtà, secondo la stessa visione scientifica prevalente, sappiamo che rappresenta soltanto una minima parte della nostra coscienza e del nostro funzionamento mentale.


La vita è la manifestazione eterna dell’Essere, che si mostra (o non si mostra) ai sensi. Secondo Guénon4 la totalità dell’Essere è data da vari livelli di realtà, ossia da un insieme di stati molteplici dell’essere in cui può manifestarsi l’Essere stesso; lo stato umano, quello di cui noi facciamo esperienza e che consideriamo come prevalente (e per molti esclusivo), è solo uno tra i possibili altri stati, che sono indefiniti. Essere ed Esistenza, per Guénon, non sono affatto la stessa cosa e non sono sovrapponibili a ciò che la nostra esperienza tende a descrivere come la sola esistenza possibile. Quando si parla di altre dimensioni si tratta di concepirle, intuitivamente e solo per approssimazione, al di fuori della logica spazio-tempo e della coscienza cognitiva. Per i più, solo questo pensiero provoca l’angoscia del vuoto.
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Quel che succede al di là della morte è così indicibilmente grandioso che la nostra immaginazione e il nostro sentimento non bastano a concepirlo nemmeno approssimativamente (C.G. Jung).









La mente (con la psiche che ne è l’espressione individuale) è infatti condizionata dalla materialità. Per questo si ammala. L’anima (espressione dello spirito) è libera, vede e sente oltre la percezione sensoriale che, attraverso vista, udito, gusto, tatto e olfatto, arriva al cervello (materia). Per questo non si ammala.


L’anima non si ammala, ma soffre quando la dimensione materiale prende il sopravvento e si disallinea rispetto alla dimensione immateriale, invisibile ai sensi ma altrettanto essenziale e tangibile; ad un minimo di riflessione non possiamo non convenire che le cose più importanti della nostra esistenza sono invisibili: emozioni, affetti, sentimenti.


La frattura fra spirito e materia, la distanza fra mente e corpo, è ciò che avvertiamo come disagio e sofferenza: questa dualità antitetica alla lunga fa ammalare il nostro corpo e la nostra mente. È necessario allora liberare la mente dal condizionamento dei sensi e dall’attaccamento agli oggetti del mondo, che quando si fa eccessivo è il segno della sottostante angoscia del vuoto; l’eccesso di stordimento materialistico non è altro che la difesa psichica contro la paura di essere niente, che inevitabilmente accompagna tutto lo sviluppo della nostra vita e soprattutto l’esperienza che ne facciamo: così lo scorrere inarrestabile dell’esistenza, la trasformazione continua del mondo e delle cose che appaiono e scompaiono, sembrano dire ai nostri sensi e alla nostra ragione che tutto è destinato a deperire e sparire, diventare appunto nulla.


L’angoscia della morte condiziona così ogni nostro agire; può celarsi dietro ogni nostra scelta, ogni passaggio che implica un oltre e un dopo, la fine di qualcosa e l’inizio di un’altra, finendo con il compromettere le nostre stesse possibilità di cambiare e di evolvere: ogni cambiamento non implica forse il termine di un percorso per l’apertura di un nuovo cammino? La morte concepita come annientamento è l’elemento fondante del pensiero occidentale, secondo il quale ogni cosa esistente viene dal Nulla ed è destinato a tornare nel Nulla. L’Occidente concepisce il passaggio dalla vita alla morte come fosse un interruttore on-off, che passa da acceso a spento non appena il cuore smette di battere e il cervello non mostra più attività elettrica. La scienza, attaccata solo alla materia, vede la morte come la fine della vita, e dunque la tratta come un accidente, un tabù, un argomento scomodo. Prima con i miti, poi con le religioni e, infine, con la Tecnica (che il capitalismo crede, illusoriamente, di controllare), la cultura occidentale ha cercato di offrire una risposta all’angoscia della morte, del venir meno delle cose, che prima si presentano e poi precipitano nel nulla.


Oggi è soprattutto la Scienza che combatte un’illusoria battaglia contro la morte, contro il diventare nulla degli esseri viventi. Fa coincidere la vita con la manifestazione del divenire delle cose, accetta come scientifico solo ciò che oggettivamente appare ed è tangibile. Contrappone pragmaticamente il bios con la phisis: la vita e la morte sarebbero agli antipodi, polarità contrapposte. Al comprensibile timore per un passaggio che non conosce, vi contrappone l’ossessione dell’eterna giovinezza e la rincorsa esasperata a fermare ogni segno dell’evolversi delle cose, identificate sul corpo e sulla mente come disagio e malattia. Un assillo angosciante che finisce con l’essere più una lotta contro la vita (intesa come eterno fluire degli essenti) e non per la vita stessa (la cui essenza possiamo cogliere in ogni sua manifestazione, nel bene e nel male, nella salute e nella malattia).


La cultura occidentale non tiene affatto conto del principio di non contraddizione secondo cui se una cosa è, non può anche non essere (E. Severino). Dato che l’Essere è, non può divenire anche non-essere, non può mai diventare un Nulla. In tal senso il Nulla è la negazione dell’Essere, e dove c’è il secondo non può mai palesarsi il primo. Ogni cosa, ogni pensiero, ogni attimo sono dunque eterni.


Il divenire temporale rappresenta l’apparire successivo degli eterni stati dell’Essere, così come i fotogrammi di una pellicola si susseguono sino a formare lo svolgimento completo di un film. Ciò significa che, quando un Essere esistente esce dal cerchio dell’apparenza, non diviene un nulla. Le cose continuano ad esistere anche quando scompaiono ovvero non si manifestano alla nostra esperienza sensoriale. Il divenire è come lo scorrere degli oggetti sulla superficie di uno specchio. Le cose, infatti, esistono prima di entrare nel campo visivo dello specchio e ovviamente continuano ad esistere anche dopo esserne uscite. Tutto ciò che è, nella sua essenza, perdura quindi immutabile ed eterno, al di là di ogni manifestazione apparente (ossia dell’esperienza che facciamo della caducità e della impermanenza delle cose). Gli Esseri nella loro totalità tali rimangono anche dopo il ritirarsi dalla vista (quando cioè spariscono ai nostri sensi). Anche se è innegabile la nostra esperienza della morte dell’altro, in realtà quando noi vediamo il corpo di una persona che prima era in vita, non facciamo affatto esperienza della morte, in quanto la morte dell’altro è al di fuori della nostra possibilità di farne esperienza diretta e cosciente. La vista del cadavere (morte fisica) non è dunque di per sé prova della morte della vita; ossia l’esperienza che io da vivo faccio della sparizione fisica e della dipartita dell’altro, si riferisce solo a ciò che a me appare. Ma poiché, quando si crede che le cose si annientino, è necessario che si creda anche che non se ne possa più fare esperienza, nulla ci dice della coscienza che rimane di chi non è più in questa vita. Essendo cioè, chi esce dallo specchio dell’apparenza, impossibilitato a farne esperienza, si può dire che nessuno fa esperienza della propria morte5.
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