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Dietro a questo titolo provocatorio si nasconde un manual e prét-a-porter che
gual unque nevrotico, o aspirante tale, dovrebbe tenere in tasca e non
abbandonare nmi, specie nei nonenti peggiori. Esso utilizza tecniche yoga,

buddhi ste e zen, praticate da secoli dagli orientali (evidentenente anche |oro
nevrotici) ma esportabili anche a noi poveri uonmi ni e donne dell'occidente. La
nevrosi - in particolare la sua forma pilU diffusa, |la nevrosi ansioso-depressiva
di cui soffre oggi |la maggior parte della gente -ci sonmerge di ansie e paure
che ci inpediscono di gioire della vita e dei rapporti con gli altri. Elimnando
il pensiero nevrotico (le seghe nentali), e ritornando a quella realta da cu
esso ci allontana (e questo |ibro espone |e tecniche che ci pernettono d

farlo), noi inmparianp a godere della vita e delle cose che ci stanno intorno e

che ormai non vedianb quasi piu. |l prinp passo per avvicinarsi alla realta e
piantarla con |la paranoia nevrotica & ridere, e questa € |la ragi one de
I i nguaggi 0 unoristico e provocatorio con cui |'autore illustra | e sue teorie.

Un grande piccolo |ibro che si aggiunge al secolare fiunme della saggezza che da
tutte le culture del nmondo scorre verso la felicita ma nel quale nessuno di no
trova mai il tenmpo (e il coraggi o) di bagnarsi.
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si & laureato in Filosofia all'Universita di Genova e in Psicologia negli Stat
Uniti (California). Ha praticato analisi personale e formazione in psicoterapia
presso |'Istituto di Psicosintesi di Firenze. E titolare dell'insegnanento d
Fondamenti delle discipline psicologiche orientali presso la Facolta di Lettere
e Filosofia dell'Universita di Genova, dove vive e |avora.

Di cesi sega nentale

il pensare a cose che non hanno attinenza con la realta

A te senbrera da questa definizione

che allora le seghe nentali tu non te le fai mai.

Questo tuo pensiero € un esenpio tipico di sega nentale.

Tutto sta nella definizione di realta, natural nente.

La mia definizione di realta & |"unica reale,

come puo confermarti un qual siasi contadi no della bassa padana.

La realta e il nostro corpo e |'anbiente fisico che ci circonda

Le persone nornali (ad esenpio io e un idraulico di Busalla che ho conosciuto
["altra domenica

guando sono andato per funghi)

sanno beni ssinb che | e cose stanno cosi.

| nevrotici (isterici, nevrastenici, ansiosi, depressi, schizoidi

paranoi di ecc), ossia tutti gli altri,

sono irrecuperabil mente convinti che la realta

stia dentro la loro testa. C e di che spararsi.

E infatti nolti |o fanno. Ma questo non basta a pareggi are |l e due categorie.
| nevrotici, purtroppo, sono senpre |la stragrande naggi oranza.
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A mo figlio Yuri,
che avrebbe sorriso con affettuosa indul genza
di questa sciocchezza

Premessa
Scritta dall'autore nedesinm 1
Questo libro |I'"ho scritto sollecitato dai miei studenti, i quali m hanno fatto

osservare che & giusto nmettere per iscritto | e cose che si dicono perché & una
guestione di coerenza (i giovani fanno senpre questioni di principio: non hanno
ancora inparato che & una cosa pericol osi ssim).

Non so se |'hanno fatto per aiutarm o per incastrarm.

Propendo per | a seconda ipotesi.

D altro canto anche loro hanno diritto a vendicarsi.

Per parte mia, io m vendico di loro usando il loro |Iinguaggi o: spero si rendano
conto fino a che punto & indecente.
Poiché la ma filosofia & di vedere il lato positivo di ogni situazione,

cerchero di fare del mo cedinmento un successo: cerchero di conferire a questo
libretto dei primati.

Questo vorrebbe infatti essere il prino (e si spera anche |I'ultinp) libro a
nondo che si rivolge esplicitamente sia ai maschi che alle fenm ne con una
faticosissim nonmenclatura del tipo « sei contento/a? ».

Questo perché io m identifico sia con |I'Uonb che con | a Donna. 2

Spero che questo neschino espedi ente faccia passare questo nio libruncolo alla
Storia (si fa di tutto per diventare fanpsi, anche |le cose piu idiote e piu
turpi).

Se sara per questa sola curiosita, m stara benissino.

Il titolo lo hanno voluto i miei studenti.

lo ho cercato di trovare un titolo diverso, ma non ci sono riuscito: non esiste
nella lingua italiana un' espressione raffinata che dica |la stessa cosa con |a
stessa efficacia di « seghe nentali ».

Ancora una volta i giovani hanno avuto ragione.

Mol ti editori a cui ho presentato questo libro m hanno detto che il titolo e
sconcio e che se non | o canmbio non ne | o pubblicano.

Ma per fedelta ai nmiei studenti e alla bella Ilingua popolare italiana ho giurato
che non | o canbi o neppure se mnacciato con un bazooka infilato in bocca3 (con
un cannone devo pensarci).

Fi nal nente ho trovato un editore coraggi oso.

A giudicare dal titolo, questo |libro senbra una belinata,4 na in realta é
serissinmp: é infatti un nmanual e pratico di autoprevenzione e autoterapia delle
nevrosi che si avval e di tecniche psicologiche orientali come |lo Yoga e i
Buddhi sno Zen (materia seria, no?).5

Non ho usato codesto ultinp titolo perché se si capisse subito che questo € un
libro cosi serio e inpegnativo da nettere chiunque nella condizione di guarire
da solo |la sua adorata nevrosi, non | o conprerebbe nessuno.

Spero solo che tu non sia uno di quei lettori furbissim che prim di conprare
un libro si |eggono | a Prenessa.

Se é cosi, sono fregato.

Pero aspetta, ti supplico, prima di rinunciare all'acquisto.6

Pensaci bene, potrebbe essere il piu grande errore della tua vita (e della m a)
esso ti offre infatti la possibilita di partecipare a un nmucchio di concors
interessantissim.7?

Se invece lo hai gia conprato e dopo la lettura di questa Prenessa |o getti ne
cesso disgustato, 8 magari gridando qual che frase oscena e maligna nei mei
confronti, allora sappi che non nme ne inporta niente, tanto i soldi |li hai gia
cacci ati .

Piuttosto, conto sulla cattiveria del genere umano: quando scoprirai che a

| eggerl o, questo libro, ci si pudo anche stare male, vedrai che ti precipiterai a
conprarne una val anga di copie. Per toglierti |a soddisfazione di regalarle a
tuoi amici e vendicarti di tutti i favori che ti hanno fatto facendoti sentire
in debito con loro, che & una cosa assol utanente i nsopportabil e!

E poi |a soddisfazione che si prova a dare del nevrotico a un altro (piu si €
nevrotici piu questa soddi sfazione & subline). Senza dirglielo in faccia, anz



facendoci anche un figurone regal andogli questo libro, che &€ cone dirgli

«Curati, che sei un nevrotico». Una figatal

Se poi qualcuno trarra incredibilmente un qual siasi giovamento da questo
libruncolo,9 & pregato di versare una generosa somm sul c/c postale intestato a
«Com tato di assistenza ad autori di manuali sulle tecniche di elimnazione

dell e seghe nentali, presso G C. G acobbe, Genova». G azie.
Not e:
1 Avrai notato che tutti i libri normali hanno una prenessa scritta da un

critico o da uno che se la tira di intendersene. lo non ho trovato un cane

di sposto a rovinarsi |a reputazione scrivendo |a prenmessa a questo m o sconcio
libretto. Per cui ho dovuto scrivernela da solo.

2 La vera ragione e che voglio arruffianarm |e donne per essere adorato da
loro (antico sogno nmaschile) e diventare uno dei pochi uom ni al nobndo a cu

esse non danno del maschilista (nmoderno sogno inpossibile). Se poi si attaccano
al fatto che prima c'é il maschile e soltanto dopo il femm nile, ebbene, allora
glielo devo proprio dire: sono davvero delle ronpiballe!

3 Penserai giustamente: nma che bocca ha, questo tizio?

4 Espressione dialettale genovese corrispondente al nm | anese

«pi rlata», al napol etano «cazzata», al siciliano «m nchiata» ecc. ecc. Sono
costretto a notare con ranmarico e raccapriccio che |'organetto & conunenente
considerato da tutti i popoli nolto stupido (come si evince dall'espressione
«testa di ...»). Questo mi fa pensare (male). Ma cosa vuoi dire? Che |'organetta
e considerata intelligente? Ogentile lettrice, si netta una nmano sulla

«cosci enza», si guardi «dentro», e si risponda sinceranente: & proprio cosi? M
viene il sospetto che siate state proprio voi signore a nettere in giro una
storia del genere. Aveva ragione Freud: tutta invidia.

5 Persone piu serie di me hanno visto nel Buddhi sno Zen una forma di
psicoterapia addirittura paragonabile alla psicoanalisi (la piu seria - e
tragica - delle psicoterapie!): vedi Fronm Suzuki-De Martino, Psicoanalisi e
Buddhi sno Zen, Ubal dini, Romm, 1968.

6 Anche questo espedi ente neschino della supplica dell'autore al lettore puo
costituire un interessante precedente storico. M piacerebbe essere citato ne
Gui nness dei Primati (quello dei casi eccezionali, non quello delle scimme). Le
Sezioni «Facce di bronzo» o «Proposte indecenti » m andrebbero benissino.

7 Praticamente ho copiato la tecnica di vendita dei detersivi senza spendere un
euro. Furbo, no? Se sei uno di quei consumatori che si mangi ano tonnellate d
fonnaggi ni fatti con le unghie dei nmaiali e di maionese fatta con i canbi

dell'olio delle autonobili per |a soddisfazione di raccogliere mlioni d

bollini e di spedirli a un centro di raccolta posto nel deserto del Sahara,
gquesto, o mo adorato lettore, € il libro che fa per te! Vedrai cone ti diverti!
8 Disgustato tu, non il cesso, per quanto il cesso abbia notivi nmolto piu seri

dei tuoi per essere disgustato. E poi, non ce |'hai un cestino per la carta cone
tutti i cristiani?

9 E troppo piccolo per nmetterselo sotto il sedere e sinulare un'altezza

i mponente in un pranzo inportante, ma riscal dato adeguatanente e tenuto sulla
panci a puo forse agevol are una digestione difficile; sotto le ascelle, poi, puo
far maturare brufoli, ascessi, bubboni e «occhi di pernice» (sotto |le ascelle
gli occhi di pernice sono rarissim nma quando vengono sono bestialil!).

Capitolo prinop

Dei segaioli nental

Questo libro

Questo libro, cone pronette il titolo, cerca di insegnarti a snettere di fart
| e seghe nentali e quindi a goderti la vita.

Perché si, per goderti la vita, & sufficiente che smetti di farti |le seghe
mental i .

Infatti, dal nomento che il male di cui soffri & quasi tutto nmentale, & evidente
che é cosi, no?

Ma vuoi davvero snettere di farti |e seghe nmentali?

Vuoi davvero goderti la vita?



Non €& una domanda stupida: ci sono scem che godono cone ricci a farsi del nale
e s'incazzano come coyote quando qual cuno gliel o inpedisce.

Se non appartieni a questa categoria (quella dei masochisti), vai avanti nella
lettura di questo libro: ti potra servire un casino.

Se invece appartieni alla categoria dei masochisti, vai avanti |o stesso: gia

| eggere un libro che consideri inutile ti procurera una sofferenza (e quindi un
pi acere) mica da niente; il fatto poi di farti del male da solo non nettendol o
in pratica ti procurera un piacere infernale.

Il tutto senza dover chiedere |'aiuto di nessuno (che gia quando qual cuno ti da
un ai uto vuol e senpre qual cosa in canbio, anche qual cosa di nolto disdicevole).
Comunque a e, che tu vada avanti a | eggere oppure no, francanente non me ne

i mporta niente.

Tanto il libro lo hai gia conprato.

Pi uttosto, non inprestarl o!

Lascia che anche gli altri facciano |a belinata di conprarlo (e se proprio non
se |l o vogliono conprare tu fregali regal andoglielo) e godi al pensiero che
addirittura qual cuno sara cosi masochista da | eggerl o.

Cone te.

Se vedi uno/a

Se vedi uno/al aggirarsi con | o sguardo assente, |a canmi nata automatica, i
corpo rigido e | e braccia abbandonate lungo i fianchi, non allarmarti: non e i
prototipo di un robot a perfetta initazione dell'uonmo coll audato segretanente
dal l a nasa, né si tratta di uno zonbie o di un «posseduto» da invasori
extraterrestri; non & neppure una conparsa inpazzita scappata dal set di un film
del terrore: & uno/a che si fa |l e seghe nmentali

Se esci con uno che nentre gli parli ti fissa come ipnotizzato e se gli fa

del l e domande trabocchetto su quello che gli stai dicendo bal betta delle
penosissinme balle e si fuma il filtro della sigaretta, non farti illusioni: non
€ innamorato di te (qualunque siano il suo sesso e il tuo, se nai ne hai uno),
né e affascinato dalle tue parole né gli ha preso un attacco di afasia

parapl egica né € un autista (a nmeno che tu non sia ricco da far schifo e cosi
scemp da far guidare la tua Ferrari a un altro): €& uno che si fa |l e seghe
mentali.

Se una ti da dello stronzo e ti dice che fra voi & tutto finito perché ti ha
trovato in tasca un biglietto di un tramdi Parigi (secondo nme quelli che t
guardano nel |l e tasche bi sognerebbe fucilarli!) e tu non le hai mai detto che
andavi a Parigi e lei a Parigi non c'e nai stata tanto neno con te, non pensare
che tu sei uno stronzo cone dice lei e soprattutto non farti |'illusione che fra
voi sia tutto finito, perché con una cosi non finisce mai qual unque cosa tu le
faccia o non le faccia; lei non & una povera vittim innocente del tuo cinisnm e
della tua cattiveria: & una che si fa |l e seghe nentali.

Se uno ti rovina una serata che ti potevi sparare un video che un anmico ti ha
prestato da un anno e ti ronpe senpre le balle ogni volta che ti vede perché |lo
vuole indietro o potevi provare a lavarti i capelli con |le uova sbattute che una
tua amica ti ha detto che fa bene un casino o potevi farti un giro per le

t abaccheri e chiuse per vedere se ce n'é una aperta o qualsiasi altra cosa utile
e interessante, per raccontarti senza neppure |a pausa per un toast o una birra
(pagati da te, natural mente) quanto lui sia disgraziato per la vita che ha fatto
quattro anni fa con quella persona cosi stronza che non gli vol eva neppure bene
ma che lui che si attacca troppo ha amato un casino e ancora adesso non fa altro
che pensare a quella persona perché |lui quando vuol bene vuol bene (tautol ogia
affettiva: cioé, non vuol dire una cicca) e si ricorda quando |le toglieva i

nero dall e unghi e dei piedi che quella persona diceva che era una stronzata e
invece lui |o faceva con tanto sentinento perché |'anbre si vede soprattutto
nell e piccole cose e si ricorda anche quando | e schiacciava i brufoli e quella
persona s'incazzava perché diceva che poi le rimnevano i buchi e invece non &

vero perché se lo schiacci bene alla base il brufolo e fai uscire tutto i
giallo il buco non ti rimane o alneno non ti rinmane quasi mai (anche lui ce n'ha
pochi di buchi, che se |'é senpre schiacciati i brufoli, d altronde non ha mca

potuto schiacciarseli tutti, nella schiena mca ci arriva, ma quella persona s
guardava bene da schiacciarglieli a lui perché era egoista e stronza) e lu
adesso pensa a tutto quello che avrebbe potuto dirle e si mangia |l e mani per non



averglielo detto, non pensare di esserti inmbattuto in un essere delicato e
gentile pieno d anore e tenerezza bistrattato e maltrattato dalla vita: & uno
che si fa |l e seghe nentali.

Se una sta chiusa in casa tutto il giorno a nmacerarsi il cervello pensando a

cone sara difficile la vita per lei e come fara a trovarsi un lavoro e poi cone
fara con il matrinonio che gia non sa neppure se & adatta al nmatrinonio, lei, e
poi i figli oddio i figli si Ii vorrebbe ma ce la fara poi a tirarli su come si

deve e se poi si drogano o diventano delinquenti? E lui? Lui che neppure |'ha
ancora trovato cone fara a trovarlo con tanti stronzi che ci sono in giro?
Perché lei non vuole mca i conmpronessi, |lei vuole o bianco o nero, vuol e sapere
cone sara la sua vita non pud stare nell'incertezza perché |'incertezza de
domani le fa paura e non se la sente proprio di uscire e magari di veders
capitare quello che temeva perché o sa che schifezza € la vita che ha senpre
qual cosa di brutto in serbo e |l e disgrazie capitano senpre agli stessi e lei &
sfortunata dalla nascita e capitano tutte a lei che adesso quasi quasi va a
farsi fare le carte cosi al neno sa cone regolarsi perché le carte che si e fatta
fare ieri non la convincono troppo, non pensare che sia una nmutazi one geneti ca,
una sottospecie particolare della razza umana che | a sel ezi one natural e ha
creato a tutto beneficio della specie cartonmanti, chiromanti, negromanti e
affini, anche se in pratica & proprio cosi; |la genetica non c'entra per niente:
e una che si fa le seghe nentali

Not e:

1 Qui comncia |a nenata, che ho pronesso nella Prenessa (che dovrei quindi, per
coerenza, chiamare « Pronmessa », nma, |lo avrai capito, la coerenza non é il nmo
forte), del lui/lei. Per non fartela pesare troppo alneno all'inizio e

abituartici gradual nente, in questo capitolo alternero gli esenpi. Uno per lui,
uno per lei. Cosi siamp pari, che € quello a cui tutte |l e donne aspirano (chissa
poi perché).

Capitol o secondo

Del | e seghe nent al

Def i ni zi on

Cominciano con il chiarire una cosa: farsi |le seghe nentali & una cosa del tutto
naturale. Non sei un/a nobstro/al o un/a deficiente, se te le fai. Se le fanno
tutti.

@i scienziati hanno | a convinzione che per conoscere una cosa bisogna definirla

(ma cone se |la cavano con nia cugina Caterina?). Al lettore colto (ma i lettor
colti, lo I eggeranno questo |ibro?) non dispiacera quindi una definizione
scientifica della sega nentale.

Di cesi «sega mentale» il pensare a cose che non hanno attinenza con la realta

A te senbrera da questa definizione che allora le seghe nentali tu non te le fa
mai

Questo tuo pensiero € un esenpio tipico di sega nentale.

Tutto sta nella definizione di realta, naturalnente. La 8 nmia definizione d
realta € |'unica reale, come puo confermarti un qual siasi contadino della bassa
padana.

La realta € il nostro corpo e |'anbiente fisico che ci circonda

La trovi un po' materialista? Ebbene, si. Ma che c'e di nale nel naterialisnp,
visto che é real e?

Se tu avessi il coraggio di accettare questa verita, il tuo conpito di snettere
di farti le seghe nmentali e comi nciare a goderti la vita (ammesso che sia questo
il tuo intento nell'acquistare questo libro: anche i mmsochisti, anz
soprattutto |l oro, acquistano libri) sarebbe gia per neta assolto.

Le persone nornmali (ad esenpio io e un idraulico di Busalla che ho conosciuto
|"altra doneni ca quando sono andato per funghi) sanno benissino che | e cose
stanno cosi.

| nevrotici (isterici, nevrastenici, ansiosi, depressi, schizoidi, paranoidi
ecc), ossia tutti gli altri, sono irrecuperabilnmente convinti che la realta stia
dentro la loro testa. Ceé di che spararsi. E infatti molti |o fanno. Ma questo
non basta a pareggiare |le due categorie. | nevrotici, purtroppo, sono senpre la
st ragrande nmggi or anza.



La sega nental e benefica

Non tutte |l e seghe nmentali sono mal efiche: vi sono anche seghe ment al

benefi che.

Se sei stato invitato a una festa in una trincea del Carso e ti accorgi che
intorno a te furoreggia la Prima guerra nondiale, che non vengono distribuiti
tramezzini, che il Martini sa di fango e dopo un po' scopri anche che hai fane,
freddo e una paura fottuta di essere centrato in mezzo agli occhi da un cecchino
austro-ungarico (che contrarianente al suo none ci vede benissinp), nmentre i
padrone di casa insiste che tu rimnga alneno fino al prossino anno
(bell " esempio di festa non riuscita, o neglio di situazione anbientale d

cacca), cosa fai tu per abbassare |la tensione che rischia di spaccarti in due?
Pensi a tua nmoglie (nuda) e ai tuoi bambini (vestiti) che ti aspettano a casa
con |l e braccine tese, se sei un lui. Oppure a tuo marito (vestito) e ai tuo
banmbi ni (nudi) (chissa perché |le donne fanno senpre tutto alla rovescia?) che t
aspettano senpre a casa con |l e braccine senpre tese, se sei una lei (nma po
quante probabilita ha una donna di trovarsi in una trincea del Carso con intorno
la Prima guerra nondiale? Altro che pari opportunita!). E questo pensiero ti da
sollievo, ti da un passeggero benessere. Certo, € una sega nentale. Non c'é
dubbio. Ma ti da piacere, quindi & benefica.

Per cui, stabiliam |a definizione:

La sega nental e che da piacere & benefica

Un tipo particolare di sega nentale benefica € il pensiero creativo.

L'arte, la scienza, la filosofia sono tutte seghe nentali benefiche.

Il nondo reale non ti piace?

Te ne inventi uno nel quale ci stai da papa.

Certo, inutile negarcelo, sono tutte fughe dalla realta.

Ma sono bel lissine.

C fanno godere, ci fanno stare bene, ci danno sollievo.

E qui ndi sono, per noi, benefiche.

Attenzi one, pero. Le seghe nmentali sono cone i funghi: quelli vel enosi uccidono;
quel li non velenosi se ingeriti in grande quantita fanno venire mal di panci a.
Che dire di uno che si perde nella sua fantasia (sia essa bellissim arte,

i ngegnosa scienza o profonda filosofia) e si estrania dal nondo che | o circonda?
Che differenza c'é con un drogato?

Certo, €& bellissinb. Ma poi non ti stupire se un bel giorno ti ritrovi separato,
con i figli che devi andare con la loro fotografia in tasca per ricordarti cone
sono fatti, senza uno straccio di amico, con |'alito cattivo, una vita sessual e
da fare schifo, e per giunta stitico.

Certo, qual cuno deve pur sacrificarsi, per mandare avanti il patrinmonio
conoscitivo dell'umanita,3 ma il risultato & social nente di sastroso.

Quindi attento: fai pure arte, scienza e filosofia, ma non perdere mai il
contatto con la realta. Tra |'altro pare che vengano neglio, in questo nodo.4
L'arte, la scienza e la filosofia sono un raro esenpio di seghe nentali riuscite
bene. Ma sono un'eccezione. Le altre sono una schifezza. Sono mal efiche.

La sega nental e mal efica

Banal nent e, possianp definire la sega mentale malefica in contrapposizione alla
sega nmental e benefica.

La sega nental e che da sofferenza & nual efica

Ma quale e, in dettaglio, il processo che costituisce |a sega nentale nalefica?
Quando |'essere umano si € civilizzato, ha elimnato i pericoli fisici

del | ' anbi ente ma ha creato dei nemci ben piu pericolosi dentro il suo cervello.
Il suo lo si & esteso dal suo corpo (sua unica realta) a una serie enorne di
ruoli e immgini, cioé di sinboli, non reali

Noi entrianp in allarnme quando ci vengono minacciate | e seguenti cose: |la
nmoglie, i figli, la casa, il conto in banca, |'automobile, il televisore,

| "inmpiego, gli amci, il riposino del pomeriggio, il cane, i genitori, la
reputazione, la salute, |'onore, il progranma televisivo preferito, |a prestanza
(speci al rente sessual e: per i maschietti), |la norigeranza (special nente
sessual e: per le fenm nucce), |'onesta, |'intelligenza, |'inportanza' sociale
ecc. ecc.5



Il nostro lo & diventato ipertrofico, enorne, come un ranpi cante che ha invaso
tutto il nmondo a noi circostante.

Pi U uno possiede cose e relazioni, piu uno & ricco e potente, piu il suo lo
sinbolico & esteso.6
E evidente che piu & esteso il nostro lo, piu esso € vulnerabile: & piu facile

col pire un sol dato quando ne abbi anp davanti un reggi mento che quando ne abbi anop
davanti uno sol o.

Il risultato & che noi ci sentianmp continuanente aggrediti in qualche parte
sinbolica del nostro |o.

Le aggressioni reali, quelle fisiche, sono ornmai relativanente rare.

Ma il nostro sistena d' allarne non distingue fra aggressioni fisiche reali e
aggressi oni sinmboliche pensate.

Perché |'inpulso alla sua attivazi one proviene dal cervello, non dal nopbndo
esterno.

E il nostro cervello decide invariabilmente che | e aggressioni sinboliche sono

aggressioni, a tutti gli effetti.

Per cui noi entrianmp continuanente in tensione.

E la tensione & vissuta da noi cone sofferenza.

Di conseguenza noi soffrianb conti nuanmente e siano infelici

La sofferenza, disse il Buddha, sottende la nostra vita al punto da costituire
| a « condi zi one umana »: |la sua causa € appunto |la nostra identificazione con
sinmboli dell'lo.

Questo, € il meccanisno della sega nentale.

O piu esattanente, della sega nental e nal efica.

Che a questo punto sianp in grado di vedere dall'interno nella sua struttura e
qui ndi di definire piu conpiutamente.

La sega nental e mal efica consiste nell'identificazione dell'lo con un suo

si mbol o

e nella creazione di sofferenza

in seguito alla supposizione di mnaccia a tale sinbolo estesa all'intero |lo
Not e:

1 Una nostra? Una nostra di cosa? Eppoi, se sei una nostra, perché diavolo |egg
un |ibro?! Vedi che casino a darvi retta, a voi donne?

2 Qui ho rinunciato alla nenosissima forma lui/lei perché sono gli uom ni,
quelli che si fanno piu spesso | e seghe nmentali benefiche, cioé che si alienano
dalla realta con |'arte, la scienza e la filosofia. Qindi sono gli uomni, a
soffrire piu spesso di stitichezza. Coé, di chiusura in se stessi. Le signore
sof frono invece piu volentieri di colite. Cioé, di esplosione all'esterno
(infatti le signore parlano senpre nolto, anche troppo). lo, che |l e ho provate
tutt'e due, non saprei dirvi cos'é neglio. Forse se avete in progranma un

vi aggi o nei paesi tropicali e meglio che vi portiate dietro la stitichezza: vi
farisparmiare i soldi per le pillole contro |a dissenteria, che sono un gran
fastidio perché te le ritrovi senpre nella borsetta e alla fine per togliertele
dagli occhi te le infili in bocca, con il risultato che |la stitichezza, che non
hai voluto portarti dietro, ce |'hai |0 stesso. La colite, invece, € molto utile
in caso di visita mlitare: non ti fa riformare perché c'é una gran richiesta d
colitici, cioe di dispeptici (oltre che di dispotici, natural mente),
nel|l'esercito, perd costituisce un interessantissino argonento di conversazi one
che ti permette di farti un sacco di amici e si sa che gli anmci fatti a
mlitare e a scuola non te |Ii dinmentichi piu per tutta la vita. Adesso che ¢
penso, pero0, non so se sia un vantaggi o avere degli amci indinmenticabili, a
meno che tu non venga carcerato e abbia da trascorrere |unghe giornate in cu
non hai niente da fare e debba per forza pensare a qual cosa per non trasformarti
in un nmaterasso o in un vaso da notte. Quindi in definitiva consiglio a ch
preferisce la colite alla stitichezza di farsi carcerare, per poter godere

appi eno della sua scelta (dopo aver fatto il mlitare, ovviamente, altrinenti
cade tutto il programm). Tenga conto tuttavia che c'e un rischio: quello d
farsi altri amci indinenticabili. i amci che non ti dinentichi piu per tutta
la vita, infatti, non sono soltanto quelli fatti a mlitare e a scuola, ma anche
quelli fatti in carcere. Bi sognerebbe aggi ungere anche quelli fatt

all' ospedale, ma il programma diventa a questo punto faraonico, e quindi t

consiglio di |asciar perdere, a meno che tu non sia un megal omane oppure voglia



i mbarcarti in quest'inpresa al solo scopo di farm un dispetto personale. Tutto
sonmat o, comunque, secondo nme € nmeglio la stitichezza: alla fine, ti rimne pur
senmpre qual cosa

3 Questa & la scusa ufficiale portata dagli uomni a difesa della |oro naturale
propensi one alle seghe nentali benefiche di tipo artistico, scientifico e
filosofico. Secondo | e donne (e anche secondo ne), ci deve essere qual cosa che
non funziona nel loro cervello.

4 Non seguire |'esenpio di Schopenhauer. A suoi studenti universitari che gl
facevano notare cone il suo sistenma filosofico non avesse niente a che fare con
la realta egli rispose: « Tanto peggio per la realta! ». Da allora non ebbe piu
uno studente. lo all'universita faccio della filosofia realistica perché m

pi ace avere un nucchio di studenti, che m senbra |'unico notivo ragi onevol e per
fare della filosofia.

5 Per un elenco dettagliato, vedi Encicl opedia Treccani

6 Dal che si deduce che pil uno & ricco e potente e piu soffre. E evidentenmente
vero. Ma altrettanto evi dentenente questa non & considerata dai pi U una buona
ragi one per rinunciare a diventarlo.

Capitolo terzo

Del cone sono fatte | e seghe nental

hat t ensi one

Se leggi questo capitolo con |'idea di inparare a farti una sega (nentale),

| asci a perdere: «come sono fatte» non vuol dire « cone si fanno ». Inpara la
gramati ca

Adesso voglio prendere una sega nentale, snontarla e vedere conme €& fatta dentro.
Se chiedi a uno che si fa le seghe nentali se & felice, ti rispondera di no, che

e imensanente infelice, che soffre. Edi fatto il nale che soffrianp é
raranente fisico, € quasi senpre nmentale. Ed & dovuto alle seghe. Alle seghe
nmentali, voglio dire.

Le seghe nmentali quindi fanno mal e. Danno sof ferenza.

Se sei intelligente (e se hai conmprato questo libro, sei intelligente:
contento/a?), questa risposta non ti basta e vuoi sapere qualcosa di piu circa
il meccanismp della sega nentale e quindi della sofferenza.

Allora, cos'é |la sofferenza?

Fi si ol ogi canente, |a sofferenza, sia fisica che nentale, consiste in uno stato
di contrazi one nuscolare in qual che parte del nostro corpo.

La contrazi one nmuscolare € provocata da uno stato di tensione elettrica, che e
conmuni cato alle cellule rmuscolari dalle cellule nervose che sono nel cervello.
E nel cervello, dunque, che si decide se attivare |o stato di contrazione
nuscol are e quindi di sofferenza.

Ti dirai, ma che razza di stronzaggi ne €, questo sistemn? Perché m devo fare
del nale da sol o/ a?

Figlio/a mo/a,1l avrai capito che a questo nmondo non ti danno niente per niente.
Mettiti nei panni del Creatore.

Devi inventare una cosa che faccia fare una cosa a una cosa quando succede una
cosa.

Forse ho un po' incasinato.

M spiego neglio.

Se tu hai fabbricato un fesso che si fa mangiare dalla prinma tigre che passa d
i, cosa succede?

Fine della creazione dell'Uonb e tu come Creatore ci fai una figura di cacca.
Qui ndi devi inventare un sistema che inpedisca al fesso di farsi mangi are non
soltanto dalla prima tigre che passa di |i ma neppure dalla seconda e
possi bi |l mente neppure dalla terza (alla quarta non ci puoi fare pil niente

perché vuol dire che il fesso, nonostante tutti i tuoi accorginenti, si & andato
a nettere proprio in una fottuta tana di tigri).
Ma cone devi farlo, questo sistemn, per costringere il fesso a scappare?

Devi farlo in nodo che infligga al fesso un tale disagio a stare fermo a fars
mangi are dalla tigre, da convincerlo a fare qualcosa: o a protestare in nodo
tal mente vivace da convincere la tigre a rinunciare al suo pasto (cosa
difficile, perché le tigri quando si nettono a tavola non vogliono essere

di sturbate da nessuno: quindi, sara da nal educati ma |'unico nodo e farle
fuori), oppure a portare via le trippe.



La sofferenza conme disagi o va benissinb ed € adatti ssinma a convi ncere anche un
fesso come quello, a fare qual cosa: soprattutto a portare via le trippe.

Il fesso chiam questa sofferenza paura.

Un suo parente piu raffinato |a chiana piu appropriatanente tensione: €& proprio
la tensione elettrica di cui ti dicevo prina.

Lo stato di tensione elettrica cellulare deriva dunque dall'attivazi one de
nostro sistema d'allarme naturale, che ha o scopo di assicurarci |a

sopravvi venza e quindi entra in funzione ogni volta che a noi senbra d

ravvi sare un pericolo per la nostra incolumta.

Quando venivanp aggrediti dalla tigre dai denti a sciabola, diverse mgliaia d
anni fa, il nostro sistema d'allarnme andava beni ssinb per il suo scopo: c
faceva correre conme razzi

Eravanp tutti primatisti sui cento, duecento e trecento netri (qual cuno anche
sul chil onetro).

Ma adesso?

Adesso non €& canbiato niente: continuianp a essere tutti primatisti sui cento,
duecento e trecento netri (qual cuno anche sul chilonetro) con | a differenza che
non c'e piu nessuna tigre dai denti a sciabola a inseguirci

E neppure nessun | eone, nessuna pantera, nessun |eopardo, nessun punm, nessun
orso, nessun coniglio (no, questo no).2

Qggi non ci insegue piu nessuno, a neno che non abbianmo svaligi ato una banca
senza avere avuto la furbizia di fare perdere |l e nostre tracce.

E allora perché corriano conti nuanente cone se fossinb inseguiti dalla tigre da
denti a sciabola, dal |eone, dalla pantera, dal |eopardo, dal pumma, dall'orso,
ecc. ecc? (vedi sopra)

Perché quello che fa scattare in noi |'allarne, non &€ la tigre, il leone, la
pantera, ecc, ma il nostro cervello.

E il nostro cervello che decide, insindacabilnente, cosa costituisce un pericolo
per noi. Ho detto infatti piu sopra « quello che a noi senbra un pericolo ».

A volte il nostro cervello decide che non vi & nessun pericolo in cose

peri col osissine e vede pericoli nortali in cose assol utanente innocue.

Se noi siamp Tremal -Naik e ci incontrianmp con una tigre di nome Darnmm, 3 non c
scatta nessun allarnmne.

Ma se noi siano il ragionier Branbilla appena rientrato da un vi aggi o-prenio
nelle isole Hawall e nostra noglie ci passa in rivista la biancheria intina alla
ricerca di un segno di rossetto, |'allarnme ci scatta eccone, special nente se i

ragionier Branmbilla se |'é spassata davvero (cone e sperabile per lui), alle
i sol e Hawai !

E il nostro cervello, sulla base della nenoria che si ritrova, e non sianp noi,
con tutti i ragionamenti che ci possianp fare, che decide se sianp in pericolo
oppure no.

E quando decide che | o sianpb, ebbene ragazzi, non c'é niente da fare. Possianp
anche essere sdraiati conodanente nel nostro letto, al riparo nel nostro

appartanento con |la porta blindata, il riscal danento acceso (se € inverno,
natural nente; se no, se é estate, cosa cavolo lo tieni a fare, il riscal danmento
acceso?) e il bicchiere del whisky (o del rosolio) sul conodino: entrianmo in
pani co e bast a.

Per farlo basta il pensiero.

L' el enco degli aninali pericolosi per |'uonmp in epoca preistorica fa ridere a
confronto dei pericoli che il nostro pensiero & in grado di creare oggi

Nessuno ha mmi scritto nessun trattato né in quattro né in quattromla volum,
sul | " ar gonent o.

Perché i pericoli inventati dal nostro pensiero sono praticanente infiniti.

Al cuni appartengono al nmondo che ci circonda: il collega che sta cercando d
farci le scarpe (pur non essendo un cal zolaio); |'amco che sta cercando d
farci la noglie (pur non essendo il conduttore di un'agenzia nmatrinoniale); i
marito che sta Cercando di farci |'am ca (pur non soffrendo noi di solitudine);
il Fisco che sta cercando di netterci in mutande (pur non essendo noi de
calciatori); e cosi via.

Altri sono attinenti al nostro |lo corporeo: «Oddio, m prendero |"'aids!», «Sono
troppo grasso/a!», «Con tutti questi brufoli faccio schifo!», «Sono sicuro/a che
ho un cancro! » ecc. ecc; o ideale: «Sono nato/a sfortunato/a», «Nessuno m



vuol e bene! », «Sono uno/a stronzo/a!», « Finiro solo/a e abbandonato/a da tutt
» ecc. ecc.

Il pensiero & dunque | a causa principale della nostra sofferenza, |'essenza
stessa della sega nental e.

Vedi anp allora di affrontarlo con coraggio e di guardarlo nel bianco degli occh

sorridendogli, nmentre in tasca nascondi anb un bisturi e un mcroscopio (oltre a
una 357 magnum con il col po in canna).

Il pensiero

Il pensiero € cone il coltello: ti ci puoi inburrare il pane oppure tagliartic
I a gol a.

E incredibile, ma quasi tutti gli esseri umani preferiscono |a seconda
sol uzi one.

Non chi ederm il perché.

E cone chiederni perché diavolo |'acqua ti cade addosso invece di starsene per
cavoli suoi su nelle nuvole.

A proposito, credo che |"acqua c'entri qual cosa, con |l e seghe nentali.

Infatti se la sostituisci sistematicanente con |a grappa, la tua tendenza a
farti |le seghe nmentali din nuisce.

In conpenso pero ti viene la cirrosi epatica.

E non ne la sento di dirti che & neglio.

Per cui & nmeglio cercare di smettere di farti le seghe nmentali in un altro nodo.
Eppure il pensiero non &€ nato con |'idea di essere, o di diventare, un' arma di
aut odi struzi one, natural nente.

Il pensiero € un risultato dell'evol uzione biologica, quindi ha | o stesso scopo
di tutte le funzioni biologiche: |a sopravvivenza.

Mettiamp che uno ti molli un cazzotto sul naso nentre passeggi con la tua
fidanzata nel bel mezzo del centro cittadino e scappi prima che tu riesca a
reagire.

Questo, a nmeno che tu non abbia un naso di gomma e la dignita di un vernme de
formaggi o, ti procura un bel po' di tensione, che non puoi scaricare nollandogl
un calcio nelle balle (risposta adeguata, secondo |a Convenzione di G nevra, a
cazzotto sul naso), per il fatto principale che non hai piu le sue balle a
portata di mano (o neglio, di piede).

Cosa fai allora?

Te |l o neni per due giorni (il cervello, natural mente; qualunque altra cosa tut
meni, non da gli stessi risultati), pensando che se o incontri gli fai le
seguenti cose:

1) Lo prendi per il collo.
2) di fai ingoiare |la cravatta.
3) di pianti il distintivo del tuo club in un occhio (anmesso che esista un

club di sposto ad accettare te come socio).

4) di sputi nelle narici (non nei condotti auricolari, cone ti verrebbe subito
di fare, per via del punto 5, che in questo caso avrebbe difficolta a essere
esegui to).

5) di canti una canzone di G no Paoli

A questo punto potresti fermarti qui, perché una canzone di G no Paoli € una
risposta sufficiente a qualsiasi offesa al di sotto della pugnal ata al cuore

(per il senplice fatto che dopo una pugnalata al cuore ti passa la voglia, d
cantare una canzone di G no Paoli... magari una di Luciano Tajoli?...).

6) di dai il calcio nelle balle regolanmentare previsto dalla Convenzione d
G nevra.

Questa scena con tutte | e sue sequenze te la vedi nel tuo cervello come un film
del Cinenmm d' Essai, tipo La corazzata Potionthin (finalnmente scritta cone si
pronuncia!): te lo rivedi in continuazione.

Con questo espediente scarichi un po' di quella tensione che non puoi scaricare
in modo normal e (operando nei fatti invece che nel pensiero), cioé dandogl
davvero una fraccata di botte, cosa che avresti dovuto fare per scaricare

conpl etanente e in nmbdo naturale |a tensione quando ti ha nmollato il cazzotto
sul naso

Dunque | o scopo i medi ato del pensiero, quello per cui probabilnmente si &

N

originato, e scaricare |la tensione eccessiva.



Il pensiero & cioé fondanental nente |a versione nentale e diurna della ben nota
«pol I uzi one notturna», unica attivita sessual e ufficial nente anmessa per boy-
scout, educatori e personale ecclesiastico: un «troppo pieno» della tensione.
Avendo addosso una tensione insopportabile e non potendo scaricarla

conpl etanente attraverso |'azione reale, la scarichi parzialnmente attraverso

| " azi one pensat a.

Qui ndi
Il pensiero & fondanental nente un surrogato dell'azione
Infatti il pensiero consiste sostanzial nente nella simulazione i nmaginativa

del | ' azi one.

Per dirla in termini fisiologici, quando, a causa di un'aggressi one anbiental e,
lo stato di tensione (e quindi di malessere) raggiunge un livello di guardia
oltre il quale pudo diventare autodistruttivo per |'individuo, subentra a

sal vaguardi a del |l a sua sopravvivenza uno stato di benessere (caduta tenporanea
del l a tensi one) provocato autogenanente nediante |'attivazione del pensiero, i
qual e sinmul ando | ' azi one capace di scaricare |la tensione sinula una situazione
anbi ental e gratificatoria.

Mat eri al mrente, nel cervello viene sostituita |a produzione di neurotrasmettitori
adrenalinici (che provocano |o stato di tensione, cioé di stress) con |la

produzi one di neurotrasnettitori noradrenalinici (che provocano |lo stato d

di stensione). 4

E un nornal e fenomeno di oneostasi, cioé di ripristino dello stato di equilibrio
fisiologico, finalizzato alla sopravvivenza, che rientra nella natural e di nam ca
bi ol ogi ca degli organism viventi.

Il pensiero, quindi, assolve a una funzione difensiva dalle aggression
anmbi ent al i

Probabil nente, la forma primtiva del pensiero & il sogno.
Infatti anch'esso, cone il pensiero, €& sinulazione di azioni non reali e
anch' esso, conme il pensiero, si attiva in caso di eccesso di tensione, conme in

occasi one di traum .

A questo livello primtivo pensano, in quanto sognano, anche gli aninali

Ri cordo che il m o cane Rocco quando sognava guai va, ruggiva, sbavava, masticava
e agitava la coda e non soltanto quella (lascio inmaginare alla tua fantasia
nor bosa cosa sognava il m o cane Rocco).

Anche il sogno &, come il pensiero, una specie di polluzione notturna nentale
che ha | o scopo di scaricare un poco |a tensione quando essa divi ene eccessiva.
Con | ' evol uzi one della neocorteccia nel cervello umano probabilmente il sogno s
e prolungato anche durante la veglia e con | o sviluppo del |inguaggio &

di ventato pensiero. E con il pensiero si & sviluppata la logica e |la capacita d
deduzi one.

Da senplice nmeccanisno di troppo pieno, il pensiero & diventato nell'essere
umano una fornidabile arma di controllo dell'anbiente per nmezzo della qual e egl
si e inpadronito del pianeta, perché nediante il pensiero |'essere umano é

di ventato capace di risolvere i probleni anbientali

Le azioni sinmulate dal pensiero, infatti, possono essere non soltanto
senpl i cemente consol atorie nei confronti di condizioni anbientali negative, ma
anche atte a elinmnare quelle stesse condizioni anbientali negative che hanno

attivato il pensiero e che costitui scono un probl ems.
Se sei chiuso in una trappola, il pensiero pud aiutarti a uscirne.
Questo €& diventato il pensiero nell'essere unmano: un sistenma di probl em sol ving,

un sistema capace di risolvere i problem anbientali attraverso |a sinulazione
dell e azioni atte alla loro soluzione. A patto pero che |le azioni pensate
vengano attuate, cioe che |le azioni da sinulate divengano reali e quindi che i
pensiero dia luogo all'azione: questa elimna | e condizioni anbientali negative
e scarica la tensione ristabilendo |'equilibrio oneostatico, cioé lo stato d
benessere.

Il pensiero che da luogo all'azione capace di elimnare | e condizioni anbiental
negative assol ve dunque pienanmente alla sua funzione di difesa dalle aggression
anmbi ent al i

Ma esso & un pensiero attinente alla realta.

Qui nd

Il pensiero che da luogo all'azione non & una sega nmental e

mentre, banal nente,



IL pensiero che non da luogo all'azione & una sega nental e

Ma quante volte tu traduci il tuo pensiero in azione? Quante volte tu usi il tuo
pensiero per risolvere problem reali utilizzando |la sua funzi one piu evol uta?
Quante volte invece ti immgini azioni che non sei stato o non sei in grado d
conpi ere?

Quante volte utilizzi la funzione piu prinitiva del pensiero senplicenente per
contenere |l a tensione generata dai problem reali non risolti con |'azione?

Tu puoi facilnmente constatare che | a naggior parte del tuo pensiero e rivolto ad
assol vere la sua funzione primtiva di conteninento della tensione sinulando
azioni inmmginarie sostitutive delle azioni reali non conpiute, piuttosto che a
risolvere, con |'azione reale, problem reali

Ne deriva una verita trenenda, che pochi sono in grado di reggere senza fars
prendere da un travaso di bile:5

IL pensiero € nolto spesso una sega nental e

E che dire di quando |'azione sinulata dal tuo pensiero non pud essere attuata o
di quando non € in grado di elimnare | e aggressioni anbientali neppure su

pi ano del | ' i mmagi nazi one?
In questi casi la tua tensione non soltanto non di mnuisce, na addirittura
aunenta, in quanto il dimnuire della tua capacita di difesa aunenta il grado

di pericolosita da te attribuito alle aggressioni anbientali e quindi la tua
reazione tensiva, ossia la tua sofferenza.

Da sistema di difesa dalla tensione, il pensiero si trasforma in questo caso in
un sistema di increnento della tensione, cioée della sofferenza, e quindi in un
processo autol esi vo.

Questo val e soprattutto per i filosofi, che sono fra tutti gli intellettuali
pi U incazzosi (chissa perché, poi, visto che invece si dice, di uno che se ne
frega, che «prende la vita con fil osofia»).

Qui ndi

IL pensiero che genera sofferenza € una sega nental e mal efica

IL nassinp della sega nentale nalefica si ha quando il problema alla cu
soluzione si applica il tuo pensiero non & un problema reale, nma soltanto un
probl ema i nventato dal tuo stesso pensiero, cioé un problema i mmaginario.
Cone pud avvenire che il pensiero, inventato per risolvere o alleviare
problem reali, diventi invece il creatore di problem inmmaginari?

Il fatto € che non & il pensiero che pud risolvere un problema reale, m

soltanto |’ azione.

Quindi se un problema reale non viene risolto con |'azione, |la tensione da esso
generata rimane e scatta |la valvola del pensiero per contenerla entro limt
accettabili.

Ma se il problema reale € nolto grave, la tensione € talnmente alta che i
pensiero non riesce ad abbassarla entro limti accettabili

Cosa fa allora il sistema per difendersi?

Dinentica il problems.

Freud ha chi anato questo processo rinozione.

La rinpzione non elimna tuttavia | a tensione generata dal problenma rinosso: la
mantiene soltanto entro linmti non distruttivi.

La tensione continua quindi a generare pensiero.

Ma non potendosi pal esare nel problema reale perché rinetterebbe in noto una

tensi one insopportabile dal sistemn, il pensiero genera un altro problem, un
probl ema i nmagi nari o, apparentenente risolvibile.

In realta il problema i mmagi nari o non pud essere risolto.

Infatti non esiste soluzione reale del problenma i muaginario per il senplice
fatto che il problem i mmagi nari o non é reale.

IL problema i mmgi nario infatti non pud venire risolto neppure con |'azione.
Infatti |'eventual e azione attivata da un problema i mmgi nario non € atta a
risolvere |a tensione perché questa €& originata, conme abbianmp visto, da un
probl ema reale diverso o non piu attuale, e quindi |'azione atta a risolvere |la

N

tensi one é soltanto quella che avrebbe dovuto essere conpiuta a fronte de

probl ema real e: quindi o un'azione diversa, o |la stessa azione nma conpiuta in un
tenpo e in un contesto diverso (nel passato).

E vero che un problema i mmgi nari o pud avere una sol uzi one i nmagi naria, m

poi ché |'invenzione del problenma i mmaginario € precisanente il « troppo pieno »
di una tensione non risolta con |'azione, e non risolvibile altrinmenti che con



| " azione, |a sua soluzione i mmgi naria darebbe |uogo all'invenzione di un altro
probl ema i mmagi nari o, perché e precisamente questo il processo attraverso i
quale il sistemn psicofisico tenta di ristabilire o stato oneostatico: cioe
appunto | a produzione di pensiero sinulante |'azione non attuata.

Di solito il tuo cervello, che tende tutto sonmato all'econom a, non sta neppure
a sprecare energia per risolvere inmaginariamente un probl ena i mmagi nari o per
poi inventarsene subito dopo un altro e ritornare da capo nella situazione
iniziale (questo lo fanno i matti e spero tanto che tu non sia uno di |oro,
altrimenti, cavolo, allora & proprio vero che questo € un libro da matti!): si
tiene il primp che gli capita e ci si trastulla senza neppure far finta d
trovargli una sol uzione. Oppure, se sei particolarnmente fantasi 0oso, se ne
inventa uno dopo |'altro senza risolverne nessuno (caso, piu senplice, de
nevrotici: se sei cosi, pazienza, a ne sta benissinp, avere dei lettor

nevrotici €& la nassima aspirazione degli scrittori, visto che i nevrotic
costituiscono il grosso della popol azi one).

La tensione causata da un problema i mmagi nario, quindi, non pud essere

el i m nat a.

Anzi | o stesso problenma i mmginario diventa fonte di tensione.

Da sistema di difesa dalla tensione, il pensiero si trasforma quindi, nel caso
dei problem immginari, in sistena di incremento della tensione e quindi in un
processo autol esivo che si protrae nel tenpo e si accresce indefinitanmente in
guanto si autoalinenta.

La tensione, dimnuita inizialmente dalla rinpzione, generando pensiero creatore

di problem inmginari, aunenta, tendendo a riportarsi al livello originato da
problema reale rinmpsso e anzi a superarlo.

Nel caso dei problem inmmaginari |'autoalinentazione della tensione attraverso
il pensiero e infatti particolarnente vigorosa: spesso succede che con il tenpo
i problem inmaginari inventati dal pensiero generino piu tensione di quella
generata inizialnmente dal problema reale che ha innescato il processo.

Qui nd

IL pensiero di problem non reali ]

e la sega nentale piu malefica
Un processo sistematico di seghe mentali malefiche, noi |o chianm anmp nevrosi.
Esso e diffusissinp.6

Soltanto |'intervento di uno psicoterapeuta preparato ed esperto puo salvarti in
guesto caso: |'illusione di non avere bisogno di aiuto esterno fa parte de
guadro nevrotico, divenuto, da assetto difensivo, assetto autol esivo.

Poi ché, cone abbianp visto, il pensiero tende a essere pilU spesso una sega

nental e che una spinta all'azione e poiché |le seghe nentali tendono a essere pil
spesso nal efi che che benefiche, ne deriva un'altra verita che fara i ncazzare
ancora di piu gli esaltatori del pensiero come nmassima espressione dell'essere
umano: 7

IL pensiero € nolto spesso una mani f estazi one nevrotica

Ma allora, m dirai, bisogna snmettere di pensare?

Ebbene, ti devo confessare che non sarebbe male, snettere di pensare, e ti devo
anche confidare che & bellissinp.8

Tuttavia e sufficiente usare il pensiero soltanto in quelle poche occasioni in
cui serve davvero a salvarci e a stare neglio: non poi cosi spesso cone si
crede. 9

Not e:

1 Scusa se faccio il paternalista ma ormai ho un'eta che me o pernette
(finalmente!): ho passato i quarantal

2 Per |'elenco degli animali pericolosi per |'uonp in epoca preistorica vedi un
qual siasi trattato sugli aninali selvati ci

3 Vedi E. Salgari, | misteri della Jungla nera. M pare che si chianasse cosi,
la tigre di Tremal -Nai k. Se non & cosi, peggio per lei (ma soprattutto per
Tr emal - Nai k) .

4 Se vuoi saperne qualcosa di piu di quello che succede nel tuo cervell o senza
| anbi ccartel o troppo (il che dal punto di vista del tuo cervello si traduce ne
fatto che esso vuol si conoscere se stesso, nma non troppo: evidentenente, s
nette paura), vediti un qualsiasi trattato divulgativo (che non & fatto, cone
senbrerebbe dalla parola, per |e persone volgari, bensi per |e persone



ignoranti: & neglio, no?) cone ad esenpio R Onstein e R Thonpson, Il cervello

e le sue neraviglie, Rizzoli, Mlano, 1987.

6 « L'uomp & nevrotico. E il fenonmeno non riguarda soltanto un [imtato nunmero
di casi, € |'umanita, in sé, a essere nevrotica. Il problema non & quindi quello
di prendersi cura di alcuni individui; si trattai di curare |'umanita in quanto
tale. La nevrosi & |la condizione '"norma-; |le' dell'uonp poiché ciascuno

attraversa un' esperienza educativa condi zi onante. Non gli si consente di essere
senplicenmente quello che &

Lo si deve plasmare secondo un particol are nodello. E questo nodello, qualsias
nodel l o, a creare la nevrosi » (B.S. Rajneesh, Meditazione dinanica, Ed.
Medi t erranee, Roma, 1979, pag. 53).

7 Cioéi filosofi, ma in questo caso anche gli scienziati e gli artisti, cioe
tutti. Non so conme potro salvarm dalla loro ira: bisogna che ci pensi

8 |IL non pensare & |la condizione naturale dell'essere umano. «l binbi, di per
sé, non sono mai concentrati su nulla. [...] Nel nonmento in cui limtate la
vostra nmente, nmettete a fuoco |la vostra coscienza su di un oggetto particolare e
vi condannate sinultaneanente all'incoscienza di tutto il resto. Tale
limitazione & una necessita esistenziale. E un fatto utilitario, ma sopravvivere
non € sufficiente; I'utilitarisnp non basta. Cosi, quando fate una scelta
utilitaristica inponendo limtazioni alla vostra coscienza, negate alla vostra
nente |'attuazione di nolte delle sue potenzialita. Non usate piu la totalita
della vostra nmente. Ne usate soltanto una parte mnima. Il resto - ed &€ la parte
maggi ore - diviene inconscio. Viene cosi creata una divisione, una scissione. La
maggi or parte della vostra nente diviene estranea. Vi alienate da voi stessi;
divenite straniero alla vostra totalita. Questo inconsci o questa nmente
potenziale e inutilizzata, sara costantenente in lotta col conscio. Ecco perché
si assiste sempre a un conflitto interiore Ciascuno vive una situazi one
conflittual e a causa di questa scissione fra conscio e inconscio. Soltanto se s
consente al potenziale, all'inconscio, di fiorire, si potra vivere |la
beatitudi ne dell'esistenza» (B.S. Raineesh, op. cit., pag. 16).

9 IL pensiero &, nella situazione normale di non nevrosi, un evento

rel ati vanente eccezionale: viene attivato soltanto nel caso di un probl ema
contingente o di un'azione mancata. Quando esso diviene abituale, sianp
incontrovertibilmente in nevrosi: pud essere una senplice fuga dalla realta
(seghe nentali benefiche), non grave se limtata nel tenpo, oppure una
reiterazione autoincrenentata di uno stato di tensione (seghe nental

mal efi che), caso certanmente piu grave e purtroppo piu diffuso. Questo vale

nat ural nente per |'uono/donna comune. Fil osofi scienziati e artisti sono
ufficialmente autorizzati a pensare inutilnmente, anche perché altrinenti

ri marrebbero di soccupati e di disoccupati per favore ne abbi anp-anche troppi! E

poi nel loro caso il pensiero non & del tutto inutile: serve a dare loro un
lavoro. C dici niente? Questo m induce ad una confessione che nega tutto
questo mo libro (cosi finalnmente miibero del senso di col pa di averlo
scritto) Non solo il pensiero scientifico filolofico artistico (cioé |e seghe

nental i benefiche), anche se sostanzial nente nevrotico perché applicato a

probl emi né personali né contingenti né spesso neppure reali ma soltanto

i magi nari, €& alla base di tutto il progresso tecnol ogico (cioé reale)
del'umanita, ma addirittura. (e qui gli psicoterapeuti possono andare a
buttarsi nel cesso perché risulta che sono proprio |loro, che danno degl

inutili agli altri, a essere conpletanmente inutili) proprio i nevrotici sono gl
artefici del pregresso umano (se Cristoforo Col ombo non fosse stato un nevrotico
perso non avrebbe rotto le balle a tutti per andare a scoprire |'Amferica ma se
ne sarebbe stato a | casa sua a scopare sua npbglie e a prendere a calci in culo
i suoi figli j come tutti i mariti normali).

Capitolo quarto

Del perché ci faccianp | e seghe nental

IL cervello

I L problema che dobbiamp affrontare in questo capitolo € il seguente: perché, se
ci fanno cosi male, continuianpo a farci |le seghe nentali?

Se sei un masochista (e se sei arrivato a |leggere questo libro fino a questo
punto, & probabile che tu lo sia), puoi saltare a pie' pari questo capitolo,
perché la risposta ce |'hai gia: tu continui a farti |le seghe mentali proprio
per questo, perché ti fanno cosi nal e!



Per gli altri (i segaioli mentali «normali»), |la domanda é invece talmente seria
e la risposta talnente tragica che qui ti conviene sederti, disdire ogn

appunt anento, farti una camonilla e prepararti al peggio.

Pare che il nostro cervello sia fatto cone uno di quegli armadi che | a societa
dei telefoni nette per le strade: se lo apri ci vedi dentro un nucchio di fili e
ti sembra un casino pazzesco; soltanto |la societa dei telefoni ci capisce

gual cosa e si guarda bene dal dircelo.

Tutte le volte che noi percepiano qual cosa - il sedere della signora che ci sta
davanti sull'autobus, il ricordo della nostra prina conunione, il teorenma di
Pitagora o il dubbio tremendo se starci con un ragazzo che ti piace ma

che poi se ci stai lui pensa che tu sia una puttana e ti butta via 1 - pare che
sia un risultato del fatto che un gruppo di quei fili va sotto tensione. Ci oé
sono attraversati da una corrente elettrica.

Poi ché probabilnente il Creatore € piu intelligente della societa dei telefon
(meno nal e, se no sai che casino, il nondo?)2 e anche piu malizioso (ma anche
lui frega sulle bollette?), il nostro arnadietto € un po' piu conmplicato d
guello dei telefoni: i nostri fili3 non si limtano a trasmettere corrente

elettrica, ma enettono anche sostanze chim-che. 4

Ora, quando un gruppo di fili5 del nostro armadi etto-cervello va sotto tensione
ed enette i suoi bravi neurotrasmettitori (cioé «si attiva»), ci gode un casino
a farlo e tende a farlo ancora. Cone tu a bere |la Coca e a nangi are patatine

fritte. E la cosiddetta «l egge d'inerzia», che governa tutti i fenoneni
del | " uni verso: se non interviene qual cosa a nodificarlo, un fenoneno tende a
ripetersi all'infinito. Gaziealcielo, o purtroppoporcogiuda, nell'universo c

sono un casino di fenoneni, per cui tutti interferiscono gli uni con gli altri:
ecco perché |'universo & cosi vario6 (furbata del Creatore).

La legge d'inerzia, nel nostro armadietto-cervello, €& particolarnente attiva.
Questo perché piu € alta la tensione7 di un circuito neuronale, piu a lungo esso
€ attraversato dalla corrente elettrica, cioé piu lungo € il tenmpo necessario a
riportarlo nella condizione di neutralita elettrica (assenza di pensiero). E non
a caso ti ho parlato di tensione quando ti ho parlato dello stato enotivo della
paura, quella nmessa in noto dal tuo sistema d' allarme quando ti senti in qual che
nodo in pericolo. Perché si tratta proprio di quella tensione elettrica che s
genera fra i fili di un circuito del tuo arnadietto-cervello.

Ecco perché i nostri pensieri, specialnmente quelli che contengono una
preoccupazi one 0 una paura, tendono a ritornare fino a diventare un'ossessione.
Lui ti vuole bene o vuole solo portarti a letto?

Lei ti tradisce o no?

Non fai altro che pensarci

Questa €& |l a dinamca della sega nentale.

Tende a ripetersi, come un deficiente (0o cone un professore).

Un bell ' esempi o di macchi na autoal i mentata, quasi di noto perpetuo.

Ora, la cosa incredibile € che IL pensiero si produce indi pendentenente dalla
nostra vol onta

Tu non vorresti continuare a pensare se lui ti vuole bene o vuole solo portart

a letto oppure se lei ti tradisce o no, ma lo fai

Continui a pensarlo anche senza vol erl o.

Anzi non vorresti proprio farlo, perché & un pensiero che ti da fastidio.

Ma lo fai contro |la tua vol onta.

In altre parole, il tuo pensiero € conpl etanente automati co.
Non sei tu, |'autore/trice del tuo pensiero.
Il tuo pensiero si produce da solo, come |'adrenalina, il colesterolo e la pipi.

Non ci credi?

E natural e, nessuno ci crede.

Per convincertene, fai questo esperinento.

Metti giu il libro e ordina al tuo cervello di snmettere di pensare.

Poi, dopo un minuto riprendi il libro e continua a |eggere.

Hai visto?

Il tuo cervello se ne & allegranmente fregato, del tuo ordine di non pensare.
Ha continuato a pensare per i cavoli suoi.8

Cosa vuol dire?

Appunto quello che ho detto sopra, che il pensiero si produce automati canmente,
i ndi pendentenente dalla tua vol onta.



Quest' affermazione € di una gravita tale, che va ponderata e vagliata. E
costituisce anzi una scoperta capitale, nella vita di un essere umano.

Da allora in poi, egli, se & intelligente, non prende piu sul serio i propri
pensieri .

Ce n'é quanto basta a far venire un coccolone a scienziati, filosofi e artisti,
i quali con questo capiscono che non hanno alcun nerito delle loro invenzioni.9
Inrealta € il nostro inconscio a produrre |l e nostre creazioni

Nel nostro cervello ci sono registrati tanti di quei dati, che anche |'ultinp
sceno del villaggio potrebbe inventarsi la teoria della relativita.

Metterla gil in |linguaggi o natenatico € natural mente tutta un' altra cosa.

Li si, che interviene la volonta.

Perché il pensiero, cone tutte le nostre funzioni, puo essere involontario o
vol ontari o.

Ma quanto, del nostro pensiero, & volontario?

Il fatto che sianb coscienti del nostro pensiero non vuole dire che esso sia
vol ont ari o.

Sol tanto quando vol ontari amente pensianp a qual cosa, e | o faccianp quando
studi anpb, quando | eggi amb, o quando ci applichianp vol ontarianente alla
soluzione di un problena reale, il nostro pensiero €& real nente vol ontari o.

Ma quante volte | o faccianmo, in una giornata?

Il resto € tutto pensiero involontario.

Ci oé quasi tutto.

Il nostro cervello costruisce non soltanto quasi tutto il nostro pensiero, ma
attraverso di esso costruisce il nostro universo e la nostra vita.
Nel nostro cervello c'é tutto il nostro universo.

Conprese | e seghe nentali

Ecco dunque perché ci faccianp | e seghe nentali.
Perché € il nostro cervello, a farsele.

Non siamp noi a volercele fare.

Le seghe nmentali ci si fanno da sole.

| due nondi

Esi stono due nondi: il nondo della nente e il nondo della realta.

Il grafico seguente chiarisce la dinanica intercorrente fra essi:

D

nondo della realta

nondo della mente

B

cosci ente

i nconsci o (nmenori a)

A un oggetto o a un evento A del nondo della realta percepito dalla nostra
coscienza noi attribuianp normal mente un significato B sulla base di un anal ogo

oggetto o evento C registrato nella nostra nenoria inconscia, con il quale lo
conpari ano.
E B e non A che va a deterninare il nostro conportanento D

Cone si puo vedere chiaranente nel grafico, A e D appartengono al nondo della
realta, B e C appartengono al nondo della nente.

Cone si vede, si tratta di oggetti o eventi conpletanente diversi.

In altri termni, noi non abbianp nornal mente una rappresentazi one oggettiva
della realta nma soltanto e senpre una rappresentazi one soggettiva di essa,
derivata dal condizionanento della nostra esperienza precedente, registrata
nell a nostra nenori a.

Questo processo € stato scoperto dalla psicologia orientale oltre duemla ann
fa ed € riportato dalla tradizione indica, segnatanente da quella yogica, 10 con
il none di |egge del Karma.11

Freud | o ha riscoperto per noi occidentali all'inizio del ventesinb secol o.
Quel l o che appare evidente & che i due nondi, quello della realta e quello della
mente, sono distinti e separati, in quanto contengono oggetti ed eventi distint
e separati .

Banal ment e

il nmondo della realtd € reale il nondo della mente non é reale

Per vedere la realta com e, noi dovremmp snettere di pensare, e cioe snettere d
farci condizionare dalla nostra



nmenoria. 12

Il che si ottiene soltanto sviluppando un controllo della nente capace di non
farci condi zionare dai nostri stessi pensieri. Roba che soltanto un Buddha e
capace di fare. 13

Nor mal nente noi sianp conpl etamente condi zi onati dal nostro pensiero, non
soltanto nel senso che alterianp la lettura della realta, ma soprattutto ne
senso che sianp immersi nei nostri pensieri e la realta non |a vedi ano nemnmeno.
La cosa tragica € infatti che noi viviam normal nente nel nondo della nostra
nente e non nel nondo della realta, tanto piu quanto piu soffrianmp di nevrosi.
E gli oggetti del nondo della nostra nmente non sono reali, sono banal mente
creazioni fantastiche della nostra nente.

Che pero noi scanbi anp tragi camente per reali

Ecco | a base e la materia della nostra sof ferenza.

Appunto, | e seghe nmentali

bi o, Roma, 1973, pag. 11)

13 Non disperare. Sto appunto scrivendo Cone diventare un Buddha. Uscira
fra non nolto.

Not e:

1 Questo per |le ragazze, natural nente. La versione per i ragazzi é: ci sta,
guesta puttana, 0 no?

2 Ma perché, il nmondo non & un casino?

3 Che gli scienziati chiamano « neuroni ».

4 Che gli scienziati chiamano « neurotrasnmettitori ». Se vuoi saperne di piu su
guesta faccenda dei neuroni e dei neurotrasnettitori, cioé se vuoi farti una
bell a sega nental e (benefica), vediti una qual sia-si opera di divul gazione su
cervell o che puoi capire benissinm anche senza sapere una sega di chimca, d

bi ol ogia, di medicina, di neurologia, ecc, cioé una sega di niente, come nolto
probabil mente € il tuo caso: ad esenmpio il gia citato R Onstein e R Thonpson,
IL cervello e |l e sue neraviglie.

< CGircuito neuronale ».

6 Un proverbio popolare (ma ci sono poi proverbi non popol ari?) genovese dice
che «U mundu u |'é bellu perché ul'e avariou». Il termne « avariou »
(pronunciato cone €& scritto) significa sia 'vario' che '"avariato': anbiguita
geni al e che soltanto i popol ani sanno avere.

7 Differenza di potenziale elettrico fra un capo e |'altro dei neuroni

8 Se invece il tuo cervello ti ha obbedito, vuol dire che tu sei uno yogi. M
cosa ci fa un dannato yogi con il mo libro in mano? Fai forse dello spionaggio
i ndustriale? Mettilo subito giu e vai a farti una Muka Bhastri ka (Muka e non
nmucca: |'idea di uno yogi che si fa una nmucca m fa rabbrividire; non so se

considerare piu depravato |l o yogi o la mucca). Per punirlo, dirdo che Lo yogi che
ha smesso di pensare senplicemente ordi nandol o al suo cervello ha ceffato

conpl etamente | ' esperimento, che aveva |l o scopo di farti vedere conme il cervello
| avori per conto suo fregandosene di te. Se invece, o mo adorato lettore, tu
sei una persona nornale e hai in dotazione un normalissinp cervello nevrotico d
serie che produce per i cavoli suoi pensiero ansioso o depressivo a 78 giri,
continua pure tranquillanmente a leggere il mo libro, con la coscienza satolla e
pulita di chi se lo nerita conpl etanente.

Che il pensiero intuitivo si produce spontaneanente era gia stato scoperto dagl
antichi Greci, i quali scaricavano sulla divinita la responsabilita delle loro
pensat e poetiche e divinatorie.

ogia d/étto Yogailettura psicologica degli Yoga Sutra di Patanjali), EC G
Getiova, 1994. Cosi finalnmente ho trovato il nmodo di citare un mo libro. Non &
vero che |'autocita-zione &€ |'ultim spiaggia degli scrittori falliti: & un
economi ci ssi nb nodo per farsi pubblicita da solo, quando non te |a fa nessuno.

Il problema &€ che qualche tuo |ibro deve pur essere |etto da qual cuno, per
funzionare. Ate quindi, mo temerario e nobile lettore, va tutta la nma

ri conoscenza e ammrazione. Spargi il seme di G acobbe! (in senso figurato,
natural nente; a farlo in senso letterale ci penso io).

11 Karma significa «esperienza»: si tratta appunto della funzione condi zi onante
del l e esperienze precedenti registrate in nmenoria.

12 « La verita non & mai nel passato. La verita del passato € la cenere della
nenoria; |la nenoria procede dal tenpo e nella norta cenere dell'ieri non c'é



verita. La verita & una cosa vivente, ma non nella sfera del tenpo». J.

KRI SHNAMURT!, La sola rivoluzione, Astrolabio, Roma, 1973, pag. 11)

13 Non disperare. Sto appunto scrivendo Cone diventare un Buddha. Uscira
fra non nolto.

Capitolo quinto

Del perché non farsi |e seghe mental

Questo capitolo, cone il precedente, pud essere saltato a pie' pari da

masochi sti, perché loro ci godono a farsi |e seghe nmentali e quindi non gliene
i nporta niente del perché non farsele. 1

Al lora se sei un/a normalissinb/a segaiolo/a nentale e non un/a dannato/a
masochi sta, penso che tu sia molto interessato/a a sapere per quale notivo devi
snettere di farti le seghe nentali.

Qui la Palis2 potrebbe darti una tirata d' orecchi: & evidente, no?

Per smettere di soffrire

Perché é& evidente che | e seghe nentali special nente quelle malefiche, fanno
soffrire.

Infatti |e seghe nentali non sono altro, conme abbianp visto, che la riproduzione
iterata e automatica di pensieri portatori di una qual che tensione, cioé d

sof ferenza, generata da uno stato di paura, ossia di allarne nei confronti d
qual cosa, che il nostro cervello ritiene pericoloso per la nostra incolumta, i
piu delle volte non reale ma sinbolica.

Se quindi vuoi snettere di soffrire e vuoi goderti la vita, devi snmettere d
farti |le seghe nentali

Se non sei un/a dannato/a nmsochi sta, capisci tutta |'inmportanza de

ragi onanent o.

Fine del capitolo (breve, no? che figata!)

Capitol o sesto

Del cone non farsi | e seghe nental

Prenmessi nal

La lettura di questo capitolo e consigliata ai soli lettori non nevrotici, cioe
a pochissim.?2

| lettori nevrotici (special mente ossessivi, ansiosi e depressi, cioé tutti)
sono consigliati di saltare all'Appendice Cosa pud fare un povero nevrotico
(rmeglio se ossessivo) per snettere di farsi |e seghe nmentali.

Infatti, per applicare la tecnica descritta in questo capitolo occorre non avere
il cervello conpletanente fuso

Se stai | eggendo questo libro, nmolto probabilmente tu sei un nevrotico, se no,
se stai gia bene e sei felice, cosa lo leggi a fare?

In particolare, sei probabil mente un ossessivo: infatt

soltanto un nevrotico ossessivo cone te pudo conprare un libro cone questo.

Perd sei certanmente convinto di non essere un nevrotico, anzi ti incazzi cone
una iena se qual cuno cone ne, ti dice che lo sei

Bene, se sei incazzato come una iena vuol dire che |o sei

Se invece hai dei dubbi, prendi un appuntamento con uno psicoterapeuta e ved
insiene a lui come stanno | e cose. 3

A pensarci bene, credo che da buon nevrotico (specie se ossessivo) ti guardera
dal seguire il mo consiglio di non | eggere questo capitolo, ma anzi godrai cone
un riccio a contraddirm, in nodo da avere tutto sotto controllo e nessuna zona
oscura nell'universo che ti circonda

Se poi sei un depresso, ti dico: forza ragazzo, fai uno sforzo e gargarizzat
guesto capitolo tanto per te uno o |l'altro & assolutanente | o stesso.

Poi per me puoi anche norire.

Se vuoi farm un dispetto e non vuoi norire subito, m consol o pensando che
tanto ancora cinquantanni di sofferenza e poi ti togli definitivanente dalle
balle (di solito i depressi, chissa perché, ci patiscono, a questo pensiero,
nentre per |oro dovrebbe essere un bengodi).

In definitiva, convincendom che qualcuno forse | o | egge, questo dannato
capitolo, m sono tirato su il norale alnmeno fino alla cintura.

Adesso posso presentarm alle signore senza che m wurlino dietro (o neglio,
davanti) facendo finta di scandalizzarsi.



Questo & un esenpio di sega nental e benefica

La depressione

Questo € il capitolo piu inportante del libro.
Anzi, praticanente i capitoli precedenti puoi anche fare a nmeno di |eggerli
M dirai: nma cone? ne lo dici adesso che |li ho gia letti?

E be', cosa vuoi farci, cosi va la vita.

Che scopri che potevi fare a nmeno di fare una cosa soltanto dopo che |'ha
fatta.

D altronde & naturale: se prima non |a fai, conme cavolo fai a capire che potevi
fare a meno di farla?

Anche a nme e successo di capire soltanto adesso che quello che ho scritto prinma
non & cosi inportante cone quello che sto per scrivere adesso.

(

Ma ci sono due considerazioni da fare. ~~~

La prima € che questo giudizio & valido soltanto se riferito al passato.

Quando il passato era presente, questo giudizio non era valido, perché allora m
senbrava inportante dire quello che ho detto.

Quest o ragi onanento apparentenente inutile te |'ho fatto perché accade
spessissinb di inquinare il presente con giudizi negativi sul passato, con i
risultato di deprinerci in nerito a supposti errori comressi.

Questo & un tipico esenpio di sega nentale.

Possi amb anche avere sbagliato, ma sbaglianp ancora se ci deprinianm invece d
trarre un insegnanento

La seconda consi derazi one € che una qual che inportanza | a deve avere anche
quell o che ho detto prima, se sentivo il bisogno di dirlo.

Questo & un nmpdo vantaggi oso di vivere la realta: vedendo nel presente gl
aspetti positivi del passato.

Il vedere soltanto e anzi il soffermarsi sugli aspetti negativi del passato
equi val e a pensare cose non attinenti alla realta e quindi a farsi delle seghe
mentali.

E queste seghe nentali, che sono specificanente mal efiche, alla lunga portano a
una conseguenza terribile, che equivale a un suicidio: |a depressione.
La depressione € il nostro piu grande nemico: essa ci fa non solo soffrire, ma

anche anmal are e norire.
Il presente grafico chiarisce |a cosa.
delirio di onnipotenza

lo [dentro un razzo stilizzato]

ESALTAZI ONE

DEPRESSI ONE

suicidio

Affinche noi stianp bene, in salute e benessere psichico, occorre che il razzo
dell'lo sia in zona di esaltazione.

La depressione conduce al suicidio, conscio o inconscio.

La malattia & un suicidio inconscio.

Certo, al limte dell'esaltazione c'é il delirio di onnipotenza.

Ma stai tranquillo, non & questo il tuo caso, altrinmenti avrei gia sentito
parlare di te e probabilnmente m avresti gia fatto sequestrare questo |ibro.4
Il fatto € che il razzo dell'lo & pesante e conme tutte |l e cose pesanti tende
verso il basso (come sanno benissinmo gli inpotenti),5 cioé appunto verso |la
depr essi one.

Questo fatto Freud lo ha chiamato istinto di Thanatos (norte).

Noi tendi anp natural nente alla depressione, non all'esaltazione, specie dopo

ventici nque anni, quando comncia il catabolism cellulare, cioé quando muoi ono
piu cellule di quante ne nascono.
Qui ndi occorre che ci difendianp dalla depressione a tutti i costi, se vogliano

stare bene.

Si ate disposti a fare qual unque cosa, anche la piu turpe, pur di non andare in
depr essi one.

L'inportante € mantenere il nostro lo in esaltazione.



Un corso accelerato su « Cone diventare Adolf Hitler in quattro lezioni » non
sarebbe mal e, ogni tanto.

Tanto nessuno ce la fa a superare le quattro |lezioni (e nemmeno a diventare
Adolf Hitler: tu ce |"avresti il coraggio di andare in giro con quei baffetti?)
Poi ché | e seghe nmentali nal efiche sono |a causa primaria della depressione, |a
cosa piu inmportante, sul piano concreto, & dunque questa: cone snettere di fars
| e seghe mentali (nmal efiche)?

Cioé cone snettere di andare in paranoia per ogni cosa che il nostro cervello
deci de essere un attentato alla nostra incolunita sinbolica?

Cioe cone snmettere di pensare a cose (ritenute mnacciose) non attinenti alla
realta?

E quindi come snettere, in generale, di pensare a una cosa?

Quest e domande cruciali conportano due probl em .

Il prino problema é&: sianb veranente in grado di snettere di pensare a qual cosa
e, pil in generale, sianmb in grado di snmettere tout court (che non vuol dire,
come i piu maliziosi pensano, « tutto corto ») di pensare?

La risposta é: si.

Il secondo problena é&: cone?

La risposta € in questo stesso capitolo (subdola incitazione sublimnale a
proseguire nella lettura).

La presenza nental e

A questo punto ti suggerisco una pausa e un bel diversivo.

Una docci a fredda va beni ssi no.

Anche una passeggi ata da casa tua fino a Busto Arsizio, va benissino.

Nel caso sfigatissinp in cui tu abiti gia a Busto Arsizio e non hai |a doccia,
non so proprio cosa suggerirti.

Forse puoi fare due salti sulla veranda o sul bal cone (ma quanti anni ha la tua
veranda o il tuo bal cone? Non sara mica mnorenne, eh?!): fai pure, nma poi non
lamentarti se fai fatica a concentrarti nella lettura.

Perché quella che segue & una lettura nolto inpegnativa, che richiede tutta |l a
tua concentrazi one.

Presuppost o dunque che tu ti accinga a proseguire con il cervello lucido e
scattante (diciano cone il rasoio di Ockham che non € il mo barbiere, brutto/a
i gnorante!),6 ecco il discorso che ti condurra alla neta agognata: snettere d

farti le seghe nentali (nma questa non sara per caso un'altra sega nental e?)
Nella Vita di Siddharta il Buddha scritta da Thich Nhat Hanh in base ai test
canonici pali e cinesi7 (la biografia ufficiale piu attendibile del Buddha), s

| egge questo passo senplice e chiaro (cosi senplice e chiaro che é rivolto a de
banbi ni, e quindi puoi capirlo benissinm anche tu).

Cosi non hai piu scuse e non buoi piu dire che tu il buddhism non | o capisc
perché étroppo «esoterico»).8

Siete banbini intelligenti e sono certo che potete conprendere e nettere in
pratica quanto vi diro.

La Grande Via che ho scoperto e sottile e profonda, ma chiunque sia disposto a
i mpegnare il cuore e la nente sara in grado di capirla e di seguirla.

Banbi ni, dopo avere sbucciato un mandari no, potete mangiarl o con consapevol ezza
o distrattanente

Cosa significa mangi are un mandari no con consapevol ezza?

Mangi ando un nmandari no, sapete che | o state nangi ando. Ne gustate pienamente |la
fragranza e | a dol cezza.

Sbucci ando il mandarino, sapete che | o state sbucci ando; staccandone uno

spi cchio e portandolo alla bocca, sapete che |o state staccando e portando alla
bocca; gustando la fragranza e |a dol cezza del nandarino, sapete che ne state
gustando |l a fragranza e | a dol cezza.

banbi ni, cosa significa mangi are un nandari no senza consapevol ezza ?

Mangi ando un nandari no, non sapete che | o state mangi ando. Non ne gustate |la
fragranza e | a dol cezza.

Sbucci ando il mandari no, non sapete che | o state sbucciando; staccandone uno
spi cchio e portandol o alla bocca, non sapete che | o state staccando e portando



all a bocca; gustando |a fragranza e | a dolcezza del mandari no, non sapete che ne
state gustando |la fragranza e | a dol cezza.

Cosi facendo, non potete apprezzare |la natura splendida e preziosa de

mandari no.

Se non siete consapevoli di nangiarlo, il mandarino non €& reale.

Se il mandarino non' €& reale, neppure chi |lo mangia € reale.

Ecco cosa significa mangi are un mandari no senza consapevol ezza. 9

Ecco dunque il segreto!

per snettere di farsi |e seghe nental

occorre rivolgere la propria attenzione

a cio che si sta facendo,

a cio che ci succede, al nmondo che si ha intorno

Snettere di pensare!

Snettere di nacinare pensieri nalefici

Snettere di farsi | e seghe nmentali

M dirai: bella scopertal

Per snettere di farm |e seghe nentali devo snmettere di farm |e seghe nmentali!
Se fossi colto/a,1 m diresti: ma questa & una tautol ogia!

Sei ingiusto/a.

Perché, se guardi bene, scopri che io non ti ho detto senplicenente di snettere

di farti le seghe mentali, ma ti ho detto cone snettere.
E vero che per ottenere questo devi fare un atto di vol onta.
Ma io ti ho detto dove devi indirizzare il tuo atto di vol onta.

La tua volonta deve nettere in noto |la tua attenzione.
Devi senplicenente rivolgere |la tua attenzione su quello che stai facendo.

E ci0o che il Buddha chiama « presenza mentale ».

La presenza nentale e il segreto per snettere di farsi |le seghe nentali.

Qui ndi

La presenza nentale nella realta € il segreto per godersi la vita

Infatti, se tu sei presente alle cose che stai facendo e che ti circondano, te
[ e godi.

Nat ur al ment e, anche questa cosa, come purtroppo tante altre nella nostra vita,
anche se é senplice a dirsi, e difficile a farsi.

Ma c'é un sistemn, una tecnica.

E proprio di questa che ti parlerd nei prossim paragrafi.

Il rmondo
A questo punto posso dire ci 0 che probabilnente disse il Creatore a chi gl
faceva notare che sette giorni per creare il nondo erano un po' troppi: « Non

netterm fretta, porco G uda!»11

Le cose inmportanti vanno costruite gradual nente.

Vi sono tre fasi pratiche che devi attuare, per realizzare | a presenza nentale.
La prima te la descrivo in questo paragrafo, |a seconda nel paragrafo intitolato
«lL corpo», la terza in quello seguente intitolato « La nmente ».

La prinma fase da attuare, nel processo di realizzazione della presenza nental e,
consi ste nel concentrare |la tua attenzione sul nmondo materiale che ti circonda.
Ossia sulla realta.

Se concentri |la tua attenzione su un fatto o su un oggetto, essi per te

di ventano reali, cone ha detto il Buddha.
Non sol o, nma assunmono un rilievo particolare, |i vedi chiaranente in tutta la
loro unicita e la loro bellezza: |i assapori e |i godi

Se tu passeggi per la strada e una persona ti sorride e questo fatto ti scivola
attraverso |la coscienza cone |'acqua sull'ala di un gabbi ano senza essere

real mente osservato da te, quella persona non esiste per te.

E conme lei non esiste per te, cosi tu non esisti per |ei

E se cosi trascorre la tua vita, tu corri verso la norte senza vedere real nente
nul l a, senza vivere realmente nulla, senza godere real nente null a.

Non sei esistito/a.

Ma se ti ferm a osservare, a vivere con consapevol ezza, con presenza nental e,
ogni istante, ogni persona, oghi oggetto, ogni situazione della tua vita, potra
dire di avere realmente vissuto, di essere stato/a real mente presente nel tuo



nondo, nel tuo tenmpo, di essere realnente esistito/a e non essere stato/a
soltanto un fantasma che ha attraversato |la vita senza | asciare traccia.

Se rivolgerai la tua attenzione al nmondo che ti circonda, scoprirai che ci sono
in esso mlle neraviglie che non avevi nai notato, assorto/a comeri nelle tue
seghe nental i

Com nci a da questo preciso istante.

Gsserva il nmondo che hai intorno.

OGsserva gli oggetti, |le persone, uno per uno, attentamente, con cal na. 12

Non avere nessuna prenura, non devi ottenere assolutanmente nulla, non devi
cercare assol utamente null a.

Osserva sol tanto.

Ni ent'altro.

Di venta conpl et ament e passi vo/ a.

Sei un/a osservatore/rice.

Sei soltanto una coscienza che registra ci o che vede.

Ma ti accorgi presto che diventi partecipe della realta, che diventi gli stess
oggetti che stai osservando.

Conminci a vederli per quello che essi sono, senza alterarli con le
interpretazioni della tua nente.

Per ché?

Perché quando osservi, quando osservi veranente, con attenzione, con
parteci pazi one, smetti di pensare.

Smetti di farti |le seghe nentali.

Il nostro cervello agisce nornal mente conme il mcroprocessore di un conputer:
pud anche andare vel oce (mai cone un conputer, pero), ma proprio cone quello non
pud ricevere normal nente piu di una « rappresentazi one » (concetto, inmagine,
enozi one, sensazi one) per volta.

Probabi | rente nel nostro armadi etto-cervello si attivano nornal nente soltanto
alcuni circuiti per volta.

Sianmp in grado, si, di attivarne anche nolti contenporaneanente, nma soltanto in
casi eccezionali: & quella che chiam amb « intuizione », na di essa ti parlero
pi U avanti .

Per adesso | asci anol a da parte.

Se dunque ti concentri sul nmondo che ti circonda, non attivi piu i tuo
pensieri .

Prova, se non ci credi

Certo non riuscirai a mantenere nolto a lungo questo stato di vuoto mentale, d
parteci pazione alla realta.

Il pensiero, il pensiero autonmatico che |a tensione che & dentro di te spinge
fuori e che & un bisogno di novinento, un tentativo di scaricare quella
tensione, riprende il suo flusso, il suo turbinio, ti riporta in una condi zi one
di incoscienza, di inconsapevol ezza della realta, perché quando sei avvinto/a
dal flusso del pensiero sei cone trascinato/a dalla corrente di un fiune: non
riesci piu a goderti il panorama che ti circonda; esso ti scivola via, veloce
sfocato, appena intravisto.

Ma ogni volta che |o vorrai potrai ritornare a osservare.

Ormai sai cone fare, ormmi hai inparato.

Sara sufficiente che tu rivolga la tua attenzione al nmondo che ti circonda
snettendo di cercare, snettendo di volere, snettendo di fare qual cosa.
Osservare e basta

Diventare | e cose, |le persone, le situazioni, il nondo, la realta.

E come uscire dalla corrente inmpetuosa del fiume e sedersi sulla riva a
osservare con calma, con attenzione, con anoroso interesse, il panorama che t
circonda e |l o stesso fiume che scorre via, inpetuoso ma i nconsapevol e.

Un vecchi o paradosso di Zenone di Elea diceva che se il tenpo scorre il tenpo
non esiste, perché |'istante non potendosi fermare non c'é: appena comincia é

gia finito.

Questa €& per noi una verita esistenziale.

Se noi siamp avvinti, inmersi e inmedesimati nel nostro pensiero, poiché esso,
cone il flusso inarrestabile del tenpo, € un continuo divenire, in realta non
esiste, non esiste nella coscienza dell'esistere, che non pud essere divenire ma

essere.



L' esi stenza si coglie soltanto quando il flusso del pensiero si arresta, quando
il pensiero tace, quando dentro di noi si fa il silenzio, il silenzio nel quale
noi finalmente vedianp la realta, finalmente diventianp realta, perché uscianp
dal mondo blindato della nostra fantasia e del nostro isolanmento nmentale.
Quando realizzianp dentro di noi il silenzio interiore.

Questo in Oriente € detto tradizional mente neditazione.

Poiché € nolto inportante, sul piano pratico, per snettere di farsi |e seghe
mentali, a essa ho dedicato il prossino paragrafo.

La neditazi one

IL silenzio interiore & chiamato tradizional nente nmeditazione. 13

Non & un silenzio che |'osservatore possa sperinentare. Se ne fa esperienza e |lo
ri conosce, non e piu silenzio. Il silenzio della nmente neditativa non sta entro
i confini dell'"individualita, perché questo silenzio non ha frontiere. Cé solo
il silenzio, nel quale |o spazio della divisione cessa. 14

Impara a praticare |a nmeditazione.

La medi tazione, nella tradizione orientale, consiste nello snettere di pensare,
e quindi di identificarsi con |'lo, e nel riassunere la nostra originale e
autentica consi stenza psichica: |a coscienza.

Comi nci a senplicenente con |'osservare cio che ti circonda: devi arrivare a
punto di essere capace di startene tranquillanmente in una stanza e divertirti a
scoprirne tutti gli aspetti.15

Poi prova a deconcentrarti.

Ci oeé a non concentrare piu la tua attenzione su qualcosa in particolare.

Tu hai gia fatto questa esperienza: |a deconcentrazione € |o stato naturale,
primtivo, dell'essere umano. Esso e infatti tipico dei banbini. 16

Lascia andare la tua attenzione in vacanza.

Sfoca il tuo sguardo.

Lascia che la tua nmente vada alla deriva

Per farlo, devi diventare conpl etanmente passivo/'a, devi diventare

| " osservatore/trice di cio che ti circonda, del tuo corpo, delle tue sensazi oni
dei tuoi pensieri, di tutto quanto si presenta alla tua coscienza, senza

sel ezi onare, senza desiderare, senza rifiutare, senza giudicare. 17

La pratica della nmeditazi one generera in te una grandissina virtu:

| " accettazi one.

E scoprirai che |'accettazione & anore.

L'anore, |'anobre universale di cui parla il Buddha, nascera e vivra in te con
spontaneita e naturalita.

di altri lo percepiranno e tutta la tua vita canbiera.

Vivrai la felicita che € appaganento e anore.

Quando avrai inparato a fare il silenzio dentro di te, a osservare senza
pensare, a diventare |le cose, |le persone, il nmondo che ti circonda, la realta,
guando sarai diventato/a tu stesso/a realta, quando avrai sciolto |la tensione
del fare, dell'ottenere, del conseguire, del realizzare, del conquistare, de
costruire, allora e soltanto allora potrai riconmnciare a fare, ad agire con
consapevol ezza.

Infatti soltanto se sarai diventato/a passivita, passivita assoluta, potra
farti poi consapevol nente attivita, creazione.

Perché |"attivita che non partecipa della passivita, |a penetrazione che non
parteci pa dell'accoglinmento, €& inconsapevole, non esiste alla coscienza.
Comincerai allora a vivere conme ha indicato il Buddha.

A essere consapevole di ogni tuo atto, di ogni tua interazione con il nondo.
Quel | a stessa consapevol ezza, quell o stesso atto passivo dell' osservare, quello
stesso silenzio che hai sperinentato nella neditazione, nell'osservazi one de
nondo che ti circonda, |o sperinenterai nell'azione, anche la piu intensa, |a
piu concitata, la piu ful mnea.

C saranno allora due piani di energia, dentro di te.

Uno, quello dell'azione, dell'attivita, della penetrazi one nel nondo.

E la tua parte maschile.

Ed e, anche se necessario alla vita, inconsapevole.

L'altro, quello dell'osservazione, della passivita, dell'accettazione del nondo.
Elatua parte fenmnile.

E compl enentare al prinmo e | o arricchisce.



Perché & consapevol e.

Se vivrai entranbi questi due piani di energia della tua personalita, vivra
appieno la tua vita, ti realizzerai nel nondo, sarai nel nondo con presenza
consapevol e. E poi scoprirai un'altra cosa.

Scoprirai che |'azi one consapevol e, |'azione acconpagnata dalla consapevol ezza,
dal |l a presenza nental e, dall'osservazione distaccata, & un' azione nmolto piu
efficace dell'azi one i nconsapevole, che € cieca e priva di guida. E allora

com ncerai a realizzare: opere, progetti, inprese. La qualita della tua vita e
di quella di coloro che ti circondano migliorera, perché coninceranno a trovart
piu sinpatico/a, piu disponibile e rilassato/a, perché tu com ncerai
finalmente, a interessarti a loro.

Probabi | nente continuerai ancora a farti delle seghe nmentali, perché i
pensiero, il pensiero autonmatico che viene prodotto dal sovraccarico elettrico
delle tue reti neuronali continuera a prodursi - cone si produce |a pioggia per

evapor azi one del nmare - per un'energia che si rinnova, e tu la rinnovi con le
tue paure, con le tue identificazioni, con i fantasm creati dal tuo stesso
pensi ero.

Ma pi ano piano, cone piano piano |'acqua scava la roccia, se praticherai con
pazi enza e costanza, |la frequenza delle tue seghe nentali dimnuira, per
mancanza di energi a «seghistica», cone dimnuisce |la violenza della pioggia
guando | e nuvol e si sono prosciugate.

Quando sarai sal damente fondato/a sull'osservazi one consapevol e del nondo,

passerai alla seconda fase dell'itinerario che conduce alla presenza nmentale e
all'elinmnazione delle seghe nentali, quella che viene descritta nel prossino
par agr af o.

IL corpo

La seconda fase nella realizzazione della presenza nmental e consiste ne
rivolgere |'attenzione al proprio corpo.

Tutte le volte che ti scopri a essere preoccupato/a, a tenere per qualcosa, a
ri npi angere qual cosa, a desiderare qual cosa che non puoi avere, a volere

liberarti di qualcosa dalla quale non puoi liberarti, e cosi viain tutta la
casologia varia e terribile delle seghe nentali, porta senplicenmente
| "attenzione al tuo corpo e scoprirai che il respiro & concitato, che il cuore

sta battendo troppo vel ocenente, che |o stonaco &€ contratto, che hai le
mandi bol e serrate, che i nuscoli delle spalle e del collo sono duri cone pietre.

E allora comincia a parlare con il tuo corpo, con i tuoi polnoni, con il tuo
cuore, con il tuo stomaco, con |le tue nandi bole, con le tue spalle e con il tuo
col | o.

Tu non parli mai con il tuo corpo, non lo degni nai della tua attenzione, |lo
abbandoni senpre a se stesso, ai suoi processi automatici.

Non devi stupirti poi se un giorno o l'altro il tuo corpo si anmmal a.

Si e logorato nei suoi automatism tensivi, nel suo stress solitario.

Parla con il tuo corpo e digli di rilassarsi, perché non c'é niente che lo

m naccia, € al sicuro nelle tue mani, tu lo assisti e |o proteggi

Vedrai che alla fine il tuo corpo inparera a rilassarsi.

Per inmparare a fare questo ti ci vorra un po' di tempo, ma ne vale |la pena, ne
va della tua salute, della tua felicita e della tua vita.

Se hai difficolta a concentrarti sul tuo corpo, segui questo netodo: concentrat
sul tuo respiro.

La concentrazione sul respiro e il nodo piu senplice per concentrarsi su
proprio corpo.

Non sottoval utare |l a concentrazione sul respiro: € una tecnica potentissima.
Essa costituiva |l a tecnica personal e del Buddha. Con essa il Buddha entro nella
trance del N rvana ed ebbe |l e sue nitiche visioni

Se riesci a nmantenere |a concentrazione sul respiro per nezz'ora, elimnando
gual si asi pensiero e qual siasi oggetto della percezione, entri anche tu nella
trance del Nirvana

Pero segui il mo consiglio: |ascia perdere; & un'altra dannata sega nental e.
Infatti non lo fa' nessuno. 18

La difficolta nmaggiore, in tutti questi esercizi di concentrazione su oggett
neutri o gratificanti, & che ci si addornenta.

Perché questo avvi ene?



Perché, cone ho detto, |a concentrazione su un oggetto neutro o gratificante

abbassa il livello della tensione e questo pernette all'organi snmo di
ricostituire il suo livello energetico ottimale, che si & abbassato in seguito
al grande consunp energetico dovuto allo stato di tensione: |la nodalita naturale
con cui |'organisno ricostituisce il suo livello energetico ottinmale &€ appunto
il sonno.

Cerca dunque di non addornentarti ma di rimanere vigile e cosciente, quando t
concentri sul tuo respiro.

Quando sarai diventato/a bravo/a nel concentrarti sul tuo respiro, inpara a
concentrarti sul tuo corpo, perché

Lo scopo di questa pratica non € la trance, |'estrani azione dal nondo e dalla
realta, nma esattamente il contrario: |la presenza nmentale nella realta. Eil tuo
corpo fa parte della realta.

| npara dunque a rivolgere |'attenzione al corpo, a diventare consapevole d
esso.

Sii consapevol e del corpo cone sei consapevol e del nondo che ti circonda.

La consapevol ezza del corpo non dovra nmai piu abbandonarti, o neglio tu non
dovrai nmai pi U abbandonare per

il resto della tua vita la pratica di diventare, il piu spesso possibile,
consapevol e del tuo corpo.

La consapevol ezza del proprio corpo, cone |a consapevol ezza del nondo che c
circonda, fanno parte integrante della presenza nentale, della nostra presenza
nella realta.

Quando sarai sal damente fondato/a sulla consapevol ezza delle tue azioni e de
nondo che ti circonda nonché del tuo corpo, allora, e soltanto allora, passera
alla terza fase, quella conclusiva, quella che ti liberera definitivamente dalle
seghe nentali, dalla sofferenza e dall'infelicita.

Essa viene descritta nel prossinp paragrafo.19

La nente

Cosa vuol dire concentrare |'attenzione sulle tue azioni, sul nondo che t
circonda, sul tuo corpo?

L' attenzione & conme il fascio lum noso di un faro. Concentrare |'attenzione su
qual cosa vuol dire dirigere con un atto di volonta il fascio |umnoso del faro
della tua attenzi one su quel qual cosa.

Ri vol gere |'attenzione significa osservare.

Ora, cone rivolgi |'attenzione alle tue azioni, al nondo che ti circonda, al tuo
corpo, cosi puoi rivolgere |'attenzione alla tua nente.

Gssia al tuo pensiero.

Prova a fare ancora una volta il silenzio dentro di te.

Ornmai hai inparato a farlo

Ma questa volta invece di rivolgere la tua attenzione alle tue azioni, al nondo
che ti circonda o al tuo corpo, rivolgila al tuo pensiero.

Ascol t a.

Udrai dentro di te delle parole.
Infatti il pensiero & discorsivo.
Usa cioe il |inguaggio.

Udrai quindi delle parole, delle frasi, dei discorsi, dei ragi onanenti.

Qoppure vedrai delle inmmgini, delle azioni, cone in un film

Cone nel sogno.

Essi si formano autonmaticanmente.

Costituiscono il tuo pensiero.

Sono i circuiti neuronali del tuo cervello, che carichi della tensione delle
enozioni in essi registrate si attivano autonmati canente, dando |uogo a
pensi er 0.

Il pensiero non soltanto & espressione della tensione che c'é dentro di te, nma
esso stesso ti genera tensione. Perché riproduce e quindi rinnova quelle stesse
enozi oni che | o hanno generato.

Il pensiero € il flusso autoalinmentato delle seghe nentali

Ma se tu inpari a osservarlo, questo flusso rallenta, senpre piu, fino a

f er mar si

Ti libererai dunque finalmente del pensiero, delle seghe nmentali!



| nparerai a essere consapevole delle tue azioni, del nondo che ti circonda, de
tuo corpo, senza |l a sovrapposizione disturbante e spesso vul nerante de

pensi ero.

I mpara quindi a osservare il tuo pensiero, cone hai inparato a osservare |le tue
azioni, il mondo che ti circonda, il tuo corpo.

Impara a considerare il tuo pensiero per quello che é&: un prodotto autonatico

della tensione registrata nella tua nenoria, ossia sostanzial nente un corpo
estraneo, qual cosa di sostanzialmente distinto dal tuo lo, da te in quanto
osservatore/trice, cioé inguanto coscienza.

Il pensiero € un prodotto della nenoria.

Ci o che si e registrato nella tua nenoria acconpagnato da un' enpzi one, cioé da
tensione, tende a riprodursi, perché quella stessa tensione lo riattiva.?20

L' el i m nazi one del pensiero (e |'elimnazione delle seghe nmentali conporta
necessari anente |'elimnazione di una buona parte del pensiero) conduce a
superanento e alla |iberazione dal |egame con |la nenoria, e quindi alla capacita
di vedere il nondo che ti circonda con occhi nuovi, liberi da esperienze- e
qui ndi da giudizi precedenti (pregiudizi).

E cone rinascere contiguanente a nuova vita.

La menoria e il pensiero sono conme una candela. Tu la spegni e la riaccendi d
nuovo; tu dinmentichi e tu ricordi di nuovo piu tardi. Tu nuori e rinasci d
nuovo in un'altra vita. 21

Il cessare del pensiero e della menoria, ossia il vuoto mentale, €& precisanente
cio che gli orientali chiamano neditazi one.
Nel | " esperienza c'é senpre il testinone ed egli & senpre |legato al passato. La

nedi t azi one, al contrario, € quella conpleta inazione che &€ |a cessazione d
tutta | ' esperienza. L' azione dell'esperienza ha | e sue radici nel passato e
pertanto € vincolata al tenpo; porta all'azione che & inazione, e genera i
disordine. La neditazione & la total e inazione che proviene da una nente che
vede ci 0 che &, senza |'inpiccio del passato. 22

Ma questa esperienza dell' osservazi one del pensiero e del suo essere un prodotto
della menoria conduce all'esperienza della non pernmanenza dell o stesso pensiero
e della stessa nenori a.

Il pensiero puo dare continuita alle cose che pensa; pu0 dare pernmanenza a una
parola, a una idea, a una tradizione. ||l pensiero pensa se stesso cone
permanente, ma e permanente? Il pensiero € la risposta della nenoria, e quella
nmenoria & pernanente? Pud costruire un'imuagine e dare a quella i nmagi ne una
continuita, una pernanenza, chiamandola Atman, o cone vi piace, e puo ricordare
la faccia del marito o della nmoglie e restarle attaccato. [...] Ma la fiamma che
€ stata spenta non ¢ la stessa che la fianma nuova. C & una fine del vecchio
perché il nuovo sia. [...] Non c'é nulla di pernanente né sulla terra né in no
stessi. 23

La consapevol ezza e dunque anche un' osservazi one nental e.

E evidente infatti che devi osservare i tuoi pensieri, per accertarti che una
parte di essi (le nalefiche seghe nentali) snettano di prodursi.

E insiene con i tuoi pensieri osserverai anche |le tue enpzioni e |le tue

sensazioni, ossia tutta la tua attivita percettiva.

Quando avrai inparato a osservare |le tue percezioni (le tue sensazioni, le tue
enozioni, i tuoi pensieri), scoprirai tre cose.

La prinma € che esse si producono automati camente, indi pendentenente dalla tua
volonta (la tua volonta & inpegnata a farti mantenere il ruolo

del | ' osservatore/trice).

E questa prinma cosa | a conosci gia.

La seconda €& che rimanendo in questo ruolo di osservatore/trice tu non sei piu
colpito/a nel profondo dalle tue sensazioni e dalle tue enpbzioni. Si attua cioé
in te una sorta di distacco dalle tue sensazioni e dalle tue enozioni.?24

La terza € che rimanendo in questo ruolo di osservatore/trice il tuo pensiero
rallenta |la sua frequenza, gradual mente, fino a fermarsi.25

Questa dunque €& la fase finale e definitiva della presenza nentale, o neglio
del | a consapevol ezza, che ti pernmettera di non farti piu |l e seghe nmentali, che
le tagliera alla radice, inpedendo loro di riprodursi.

L' assunzi one del ruolo di osservatore/trice della tua attivita percettiva t
dara il massinp rilassanento possibile nello stato percettivo normale, ossia la
massi ma di m nuzi one possibile, nello stato percettivo nornmale, della tensione.



Nel | o stato percettivo straordinario della trance, scopo ultino dello Yoga, |a
tensione € addirittura total mente eli m nata.

Ma questo € un limte che puoi benissino fare a neno di raggiungere e vivere | o
stesso benissinp una vita soddi sfacente e felice.

Anzi, se ti accanisci a raggiungerlo, crei tensione e ricadi nella trappola
della nevrosi (cioé delle seghe nentali).

Il Buddha ha detto infatti che il vero distacco & quello che ci rende distaccat
anche dal fine di raggiungere il distacco.

Perché | ' assunzione del ruolo di osservatore della tua attivita percettiva t
pernmette di sciogliere la tua tensione e quindi di elimnare |la tua sofferenza?
Perché il ruolo di osservatore & un ruolo total nente passivo.

La tensione, che € una nodalita dinamca dell'organisnmo, si forma in funzione
del compinento di un atto. O meglio in presenza di un atto intenzionale. Proprio
perché in-tendere a un atto da | uogo appunto a una tensione.

Tensione e attivita intenzionale sono fra |loro conseguenti.

Ove cessa | "attivita intenzionale, cessa anche |a tensione.

| mpara dunque a diventare passivo/a. Oneglio, ricettivo/a.

Il ruolo dell'osservatore non conporta infatti |'intervento sulla dinam ca
percettiva: osservare non €& intervenire.

Questo €& fondanentale. Poiché |o scopo di tutta |'operazione € | o scioglinmento
del l a tensi one, esso non pud essere raggi unto se non viene realizzata una
condi zi one di passivita.

Qgni intenzione di attivita genera infatti tensione, cone ti ho spiegato.

Se sei agitato/a dalla tensione, fai senplicemente questo: non opporti alla tua
tensione, inpara a osservarla; accettala e osservala. Non fare altro: osserval a
e aspetta che ti passi.

Se hai un raffreddore e sai che non c'é barba di nedicina che riesca a fartelo

passare, cosa fai? T incazzi e ti tagli il naso? No, se non sei del tutto
sceno/a. Aspetti senplicenente che ti passi. Be', fai |o stesso con |a tensione,
con | a paura, con |'incazzatura, con |I'avvilinmento, con |la sofferenza, con tutte

| e dannat e enpzioni negative: aspetta senplicenente che ti passino. E osservale.
L' essere osservate le nette a disagio cone una signora che fa la pipi dietro

un' aut o nel parcheggi o di un supernmercato: cerca di fare piu presto possibile a
scaricarsi e a portare via le trippe

In questo nmobdo |a tua dinam ca percettiva si nodifichera spontaneanente, senza
sforzo.

IL tuo pensiero discorsivo analitico (la fanbsa sega nentale) finira per

affievolirsi o addirittura per sconparire e sara sostituito dall'intuizione, un
pensiero sintetico che come un flash abbraccia in un attino divers
ragi onanenti, inmragini, sensazioni ed enobzioni. Una specie di funzione « turbo »

del notore-cervello.

Acqui sterai cosi una capacita di conprensione e penetrazione del nobndo che t
circonda (conprese |l e persone, la cui personalita vedrai nmolto piu chiaramente e
i medi at amente) superiore al nornmale.

Il pensiero intuitivo & infatti il nmezzo attraverso il quale noi attuianp |a
conoscenza (tutte |l e creazioni umane, da quelle artistiche a quelle
scientifiche, sono infatti nate come intuizioni). Il pensiero analitico serve

soltanto a cormunicarl a.
L'intuizione riuscira piu facile alle femm nucce che ai maschietti, perché |a

parte femminile del cervell 026 ha una propensione naturale a usare |'intuizione
piu che il ragi onanento. 27
| mpara dunque a osservare |le tue sensazioni, le tue enpzioni, i tuoi pensieri.

Di venta un/a osservatore/trice della tua vita, interiore ed esteriore.
Assunerai un distacco, nei confronti di situazioni, persone ed enpbzioni, che t
nettera al riparo da ogni attacco, da ogni frustrazione, da ogni sconfitta.
All'inizio sara nolto difficile, per te, farlo. Perché dovrai attivare una
funzi one cerebral e che normal mente non eserciti: |a consapevol ezza.

Ma vale | a pena di fare uno sforzo.

Il Buddha ha parlato appunto di « retto sforzo ».28

Lo stato di consapevol ezza pudo infatti divenire consueto, o al neno frequente,
nedi ante un atto di volonta opportunanente reiterato

La riconpensa e la liberazione definitiva dalle seghe nentali, la felicita,
quella vera, che non e la frenetica esaltazione che ti prende quando vieni a



sapere che hai vinto un mliardo al totocalcio o che tua noglie & scappata con
il macellaio, e che dopo qualche giorno ti passa, bensi |a sicura pace
interiore, la capacita di aderire alle cose, alle persone e alla vita senza
conflitti, senza contrasti, senza dolore, in perfetta arnonia; la capacita d

goderti la vita, accettandola per quello che &, traendone il meglio e godendone
consapevol mrente ogni aspetto, anche il piu nodesto, assaporandone ogni istante,
con | a consapevol ezza che & unico e irripetibile.

La |iberazione definitiva e pernanente dalle seghe nmentali, o neglio la costante
consapevol ezza, € stata tramandata nella cultura orientale con il none di

i I'lum nazi one.

La fanbsa e misteriosa illunm nazi one &€ dunque soltanto questo: uno stato

permanent e di consapevol ezza della realta.

Non & cosa da niente, natural nente.

Ma | a sua straordinarieta non sta nello stato in se stesso, bensi nella sua
dur at a.

Tutti sianb capaci di essere consapevoli qual che volta, na pochi senpre.

Nat ural mente anche lo stato di illum nazione € una m-tizzazione.

Non si puo infatti essere proprio senpre nello stato di consapevol ezza.
Neanche il Buddha c'era (qual che volta s'incazzava pure lui).

Tuttavia vale |a pena cercare di esserci il piu a lungo possibile.

Perché trovarsi in quello stato significa sciogliere la tensione che € in noi
uscire dalla « condi zi one umana » di sof ferenza conti nua.

Infatti lo stato di illum nazione € stato definito dal Buddha «l a |iberazione
dal I a condi zi one della sofferenza unmana ».

Il segreto é: non farsi aspettative ma godersi la vita per quello che é.

Qual siasi cosa sia

E i mparare ad anare.

Lo stato di illum nazione e piu diffuso di quanto non si creda, negli esseri
umani

Mo figlio Yuri, che fino a ventisette anni, prinma di essere ucciso dai virus,

ti sapeva ascoltare con pazienza anche quando quello che dicevi non gl

i nteressava per niente, che ti stringeva | a nano senza parlare e in questo nodo
ti faceva capire neglio che con qual siasi discorso che lui ti amava senpre anche
se ti conportavi nale, che sopportava senza nai |anentarsi qualsiasi fastidio e
qual si asi tua angheria, che non alzava mai |a voce e non si adirava nmami, che era
senpre disponibile e costituiva un riferinmento sicuro per tutti quelli che lo
conoscevano, che parlava soltanto quando era inportante e necessario, che non
ricercava né lussi né ricchezza né gloria né fama né potere ma era felice di una
caneretta nodesta, di un padre e di una madre litigiosi, di una sorella ribelle
e di una fidanzata innanorata, era un illum nato.

E non se n'é mai vantato con nessuno.

Not e:

1 Ma questi poveri masochisti, se continuo a consigliargli di saltare capitoli
va a finire che non ne | eggono quasi niente, del mo libro, e non é giusto:
perché, loro poco e gli altri devono invece sorbirselo tutto? Allora, sapete
cosa vi dico, cari i mei masochisti? Leggetevelo tutto anche voi, questo cavolo
di libro; anzi, voi |eggetevelo due volte, cosi si, che potete soffrire fino a

i npazzire dal piacere!

2 Ma La Palisse era davvero una ragazza? Be', vattelo un po' a vedere,

mal edi zi one. Lo vuoi fare o no qual che sforzo per inmparare |la cultura? (Donmanda
trabocchetto: la seconda « u » di « cultura » & francese?)

Not e:

1 L'ho chiamata cosi, perché sennd |a Prenmessa dell'inizio del libro c

pati sce, a vedere che non ¢ la sola al nondo. Le prenesse sono fatte cosi:
nmegal omani e patiscimli.

2 In pratica, nell'anbito del sottogruppo umano dei lettori di questo libro
(uno dei pil esigui di tutta la storia della statistica socioculturale
nondi al €), nessuno. Quindi, questo capitolo (e conseguente-nente questo |ibro)
|'ho scritto per nessuno, cioé per niente. M sento il norale sotto | e scarpe.



3 Se poi scopri che tu sei sanissinb e che il nevrotico & lui, vuol dire che i
tuo psicoterapeuta non vale una cicca perché ha una capacita di convi nzi one che
da uno a dieci vale neno venti.

4 (ddio, adesso che ci penso, nma non sarai mica LU ? Sono finito! Pieta!

5 A proposito, non esistono inpotenti, ma soltanto persone che si credono

i npotenti (e quindi |o diventano).

6 Vatti a leggere N. Abbagliano, Storia della filosofia, voi. |, utet, Torino,
1963, pagg. 623-642. Anzi, gia che ci sei, leggitelo tutto (tre volum, totale
2156 pagi ne), che ti fa bene!

7 Traduzione italiana edita da Astrol abi o, Roma, 1992.

8 M che cavolo vuol dire poi, «esoterico»? E forse |a congiunzione d
«esotico» e «isterico»?

9 Pagg. 90-91.

10 Questa del/la lettore/trice colto/a, & una sega nentale che m assilla:
riuscira il mo libretto a raggiungere il popolo colto o dovra lintars
soltanto a quello da cogliere? (Se si tratta di signore ancora piacenti nm sta
conmunque beni ssim

11 Naturalnmente il Creatore sapeva gia che ci sarebbe stato Guda, il traditore
di Suo figlio, e comi nciava giustanente a insultarlo ancora prima di creare i
nondo: previdente, il Creatore, no?

12 Questo significa che per prina cosa devi gettare dalla finestra questo libro
(il che potrebbe indurre a leggerlo quello che se lo piglia in testa, se non
altro per curiosita: il che non sarebbe male, come nodalita di diffusione).

Poi ché perd m senmbra un po' precipitoso, gettare adesso il libro dalla finestra
(potrai farlo con piu soddisfazione quando avrai finito di |eggerlo), facciano
che tutto quello che sto dicendo &€ finto (forse ti sarai tragi canente accorto
che lo & dall'inizio) e che potra diventare vero soltanto quando tu passera

al | " azi one.

13 IL term ne «neditazione» appartiene alla cultura occidentale ed & usato
tradi zional nente in anbito religioso per indicare la pratica tipicanmente
nonastica di rivolgere volontarianente il pensiero ad argonenti edificanti,
quali i misteri della fede, |'insegnanento del Cristo, la vita dei Santi, ecc.
La pratica orientale del silenzio nentale, che & decisamente diversa da quella,
e stata, soltanto per una soniglianza di atteggi anento esteriore, indicata con
|l o stesso ternine. Piu proprianmente, dovrebbe essere denoni nata contenpl azi one.
Poi ché tuttavia il term ne « nmeditazione » & di uso conune, verra qui nantenuto.
14 J. Krishnanurti, La sola rivoluzione, op. cit., pag. 17. Questa nebul osa
descri zi one (nebul osa conme tutte | e descrizioni orientali della neditazione),
che ho riportato per omaggi o all'unico |ibro che secondo ne descrive |o Zen

significa senplicenente che nel silenzio (o vuoto) nentale, in cui il pensiero
tace e vi € soltanto presenza dell e sensazioni e della coscienza di esistenza,
viene elimnata anche |'identificazione con|'lo, ossia |la coscienza d

N

individualita, che e caratteristica del pensiero. L'azione dell'osservazione

di vi ene cosi essenzi al nente i npersonal e.

15 Questo & un test decisivo, per |la diagnosi della nevrosi: se non riesci a
startene tranquillo per un'ora a osservare una stanza e anzi a un certo punto t
chiedi: «Ma che cavolo sto a fare qui come un/a idiota chiuso/a in una stanza a
perdere del tenpo dietro alle cazzate di quel deficiente che ha scritto que
libro sulle seghe nentali? », vuoi dire che sei decisanente un/a nevrotico/a;
puoi allora venire a trovarm: ti insegnero io, brutto/a nevrotico/a che non se
altro, a contenplare una stanza per un intero poreriggio senza |lanentarti! Ad
esenpio la ma sala d aspetto.

16 «l binbi, di per sé, non sono nmai concentrati su nulla. La loro coscienza e
aperta in ogni direzione. Tutto viene accolto e nulla viene escluso. |l bamrbino
€ aperto a ogni sensazione; non vi € nulla che |la sua coscienza rifiuti» (B.S.
Raj neesh, Meditazione dinanica, op. cit., pagg. 15-16).

17 Diventare passivi e contenplativi, per noi occidentali, €& particolarnmente
difficile: questo perché abbianp il mto della produttivita (una vera sega
nental e). Con delle eccezioni: ad esenpio i napol et ani

18 E curioso tuttavia il perché non lo fa nessuno. Per due notivi assurdi. |

prinmo € che nessuno ritiene di avere nmezz'ora da perdere per fare un esperinento

N

del genere (incredibile ma vero). Il secondo € che nessuno riesce a concentrars



sul proprio respiro per nezz'ora di seguito e se ci riesce si addornenta cone
una pera (ma |l e pere, poi, dormono davvero?).

19 Chi é arrivato a questo punto della lettura non parteci pa al concorso
proposto nell' Appendi ce, per cui si verifica il fanmpbso paradosso di Russel
(Bernardo, bol ognese - pronuncia: «Rusél» -, da non confondersi con Bertrando,
i ngl ese - pronunci a: «Rassel» -): «Chi arriva a Bologna, nangia i tortellini
chi prosegue per Catanza-ro, non nmangia i tortellin

20 La tensione e infatti un potenziale elettrico che si genera fra i due pol
del neurone e che interessa quindi, coinvolgendo diversi neuroni, un intero
circuito neuironale. E |l a percezione deriva probabil mente appunto

dal | " assunzionme di uno stato elettrico da parte dei circuiti neuronali

21. Krishnamurti, La sola rivoluzione, op. cit., p. 25. dem 22.

22 ldem p. 41.

23 |dem p. 25.

24 Probabil mente, |'elettrificazione delle reti neuronali corrispondenti alla
consapevol ezza conporta la riduzione dell'elettrificazione delle reti neuronal
corrispondenti alle sensazioni e alle enmpzioni, che quindi risultano attenuate.
25 Probabilmente, |'elettrificazione delle reti neuronali corrispondenti alla
consapevol ezza conporta non soltanto la riduzione ma addirittura |la
neutralizzazione dell'elettrificazione delle reti neuronali corrispondenti a
pensiero. Questo fa presunmere che la totalita dell'energia elettrica cerebrale
tenda a rimanere costante, spostandosi senplicemente da un distretto all'altro
del cervello.

26 La fisiologia ha accertato che esiste una differenza norfol ogica, e quind

funzionale, fra O cervello naschile e quello femminile: il prino presenta un
maggi ore sviluppo dell'em sfero sinistro, sede del |inguaggio e del pensiero
analitico, mentre il secondo presenta un naggi ore sviluppo dell'enisfero destro,
sede dell'intuizione e del pensiero sintetico (cfr. il gia citato R Onstein e

R Thonpson, IL cervello e le sue neraviglie, pagg. 177-8). Possianp quindi dire
con un' approssi nazi one tipicanente giornalistica che ¢c'ée una parte naschile de
cervello (em sfero sinistro) e una parte feminile del cervello (em sfero
destro). Al mmschilisti senbrera inpossibile che esista una parte femmnile de
cervello e che ce |'abbiano dentro |la testa anche |oro, dal nmonento che sono
convinti che non solo non esista un cervello femmnile, ma che quel poco d

cervell o che hanno | e donne (& stato scientificanmente accertato che il cervello
femm nil e pesa neno di quello nmaschile, il che ha prestato un argonento
formdabile alla tesi maschilista dell'inbecillita delle donne, nentre secondo

ne e soltanto la prova scientifica del fatto che gli uom ni sono piu pesant
del | e donne, specie nella con versazione) altro non sia che una versione ridotta
del cervello maschile (vedi |a | eggenda della donna creata da una costola d
Adanp, dinpstrata irrinediabilnmente falsa dall'avvento della radiografia, che ha
definitivamente provato che I e donne e gli uomni hanno | o stesso nunero d

N

costole). L'ironia e che la scienza, di cui gli uomini si sono per mllenni

sentiti unici artefici e depositali, €& proprio un prodotto del-Vintuizi one
(tutte le teorie scientifiche, da quella di Newon a quella di Einstein, sono
infatti nate cone intuizioni: la differenza fra i due consiste soltanto ne
fatto che il prinmo ha dovuto farsi tirare una nela in testa per farsela venire,
nentre il secondo si & accontentato di passare dei poneriggi noiosissim

all'"ufficio brevetti di Berna, dove evidentemente non aveva niente da fare),
cioe della parte ferminile del cervello: quindi sono |l e donne | e depositarie
del l a conoscenza, che & pensiero sintetico; agli uomni spetta il pensiero
analitico (che pare sia appunto un prodotto della parte maschile del cervello),
il quale presiede non alla conoscenza bensi alla conuni cazione (cioé a
linguaggi o). E difatti se un uonop interviene a un party e vuol e docunentars
sulle relazioni intercorrenti fra gli invitati cosa fa? Si siede in un angolo e
prende appunti, poi va a casa, ci si chiude per una settinana e scrive un
trattato. Una donna entra, da un'occhiata in giro, ha gia capito tutto di tutti
Non ci scrivera mai un trattato perché non gliene frega niente. In conpenso
andra a spiattellare a tutti |le tresche che ha scoperto. (Questa era una volta
la differenza fra uom ni e donne, quando esisteva ancora una differenza. QOggi le
donne si conportano esattanmente cone gli uom ni: hanno raggiunto, come vol evano,
la parita.)



27 Adesso m viene il sospetto che probabil nente saranno pochissine | e donne che
| eggeranno questo libro, perché alle donne di leggere i libri che insegnano a
non farsi |le seghe nmentali non interessa probabil nente un accidente, in quanto
i ritengono una sega nentale e loro credono che | e seghe nentali non se le
fanno. Forse non ce ne sara neppure una. Porcavacca, e io che ho fatto una
fatica della ma donna per far vedere alle donne che non sono un maschilista e
che m rivolgo indiscrimnatanmente a entranmbi i sessi con quella nmenata del «
sei contento/a ». Fangrull o, adesso la snetto con questa pagliacciata e scrivo
cone Dio comanda. No, cavolo, se no perdo il primto storico del prino libro a
mondo rivolto a lui/lei. Continua |a nenata. 28 E uno degli Otto Nobi l

Sentieri, il nucleo dell'insegnamento del Buddha: Retta Conprensione, Retto
Pensiero, Retta Parola, Retta Azione, Retti Mezzi df Sussistenza, Retto Sforzo,
Retta Presenza Mentale, Retta Concentrazione, come sono presentati dalla

tradi zione (cfr. Thich Nhat Hanh, Vita di Stddharta il Buddha, op. cit. pag.
103). Per conoscere |'insegnanmento originale del Buddha, vedi G C. G acobbe, IL
prezi oso dono di Siddharta, Ed. Le Stelle, Savona, 200

Capitolo settino

Del | a consapevol ezza: teoria

Questo capitol o puoi |eggerlo soltanto se hai un'aspirazione a essere colto,1
altrimenti ti risultera di una noia nortale. Esso non €& indispensabile, agl
effetti pratici:2 & soltanto un'esibizione teoretica da parte ma e quind
fondanent al nente una ma sega nentale, per quanto benefica, che pud essere
apprezzata soltanto da altri segaioli nentali (benefici), soprattutto nmaschi.3
Tu, se hai soltanto un accenno al mal di testa, rimanda la lettura a un'altra
volta perché ti verrebbe un'em crania da incubo. Se non |'hai, tieniti una

conpressa di aspirina a portata di nano.

Solo i/le piu tosti/e riescono a superare questo punto del libro.
Se ci riesci senza farti prendere dal panico, senza inpazzire o senplicenente
senza snmettere di leggere il libro (cosa, secondo ne, noblto piu grave delle

prime due) sei, cone si dice, a cavallo.4

Veni anb dunque all'esanme teorico della consapevol ezza.

La consapevol ezza & una funzione piuttosto conplessa, dal punto di vista

psi col ogi co.

La consapevol ezza € un processo in cui una parte della percezione ha cone
proprio oggetto |la restante parte della percezione. Gssia un processo in cui la
percezi one percepi sce se stessa.

Infatti, se tu sei consapevole delle tue sensazioni, delle tue enpzioni e de
tuoi pensieri, sono essi a essere |'oggetto principale della tua percezione e
non i loro rispettivi oggetti.

Ein pratica il cervello che osserva se stesso, anzi il proprio stesso

funzi onanent o.

M spiego neglio.5

Se i 0 percepisco un cavallo (non ha inportanza se si tratta di una sensazione o
di una i mmgi nazi one, ossia se il cavallo

c' & davvero, davanti a ne, o se nme lo i nmagi no soltanto), questa percezione, 0
processo percettivo, & conposta di tre subpercezioni: 1) |a percezione de
cavall o come si presenta a me oggettivanmente: oggetto percepito; 2) la

percezi one della reazione enotiva che io ho nei confronti del cavallo (ad
esenpi o, di paura): contesto percettivo; 3) |la percezione di ne stesso, o0ssia

| " aut oi mmagi ne che ho in quel nmomento di ne stesso (ad esenpio di individuo in
pericol 0): soggetto percipiente.

Nel | o stato conmune della percezione ordinaria |'oggetto principale della
percezi one & banal nente il cavall o.

In tal e percezione sono tuttavia senpre presenti anche il contesto percettivo, o
reazione enotiva, e |la percezione dell'lo. Essi costituiscono una specie d
contorno o nodalita della percezione; non costituiscono perdo |'oggetto
principal e della percezione, che rinmane il cavallo. L'attenzione del soggetto
perci piente € cioée concentrata sul cavallo; si pud dire che il « fuoco » della
percezione e il cavallo.



Se pero il « fuoco » della percezione si sposta sul contesto percettivo o
sull"inmmagi ne dell'lo, sono essi, a divenire gli oggetti principali della
percezi one.

Lo stato di consapevol ezza consiste appunto in tale spostamento del « fuoco »
del | a percezione.

Per meglio conprendere il processo, €& opportuno crearne un nodello
rappresentativo.

In figura: Immgine di un cavallo dentro il piu piccolo di 4 rettangol
concentri ci

Rappresentiamo | a percezi one cone costituita di quattro schermi A B, Ce D
ri spettivanente sovrapposti fra loro in quest'ordine: |o schernb A rappresenta
| " oggetto percepito e possianp pensarl o come uno schernp opaco bianco (conme un

tel one ci nematografico) sul) quale & proiettata |'immgi ne di un oggetto, ad
esenpio il cavallo.

Lo schernb B rappresenta il contesto percettivo, ossia |la reazione enptiva de
soggetto alla vista dell'oggetto, possianp pensarlo cone uno scherno
trasparente colorato (in cui il colore rappresenta |'enpzione).

Lo schernmo C rappresenta |'autoi nmagi ne del soggetto, cioé |'lo o soggetto

perci piente, e possianmp pensarlo

anch' esso cone uno scherno trasparente colorato (in cui il colore rappresenta |la
nmaggi ore o mnore forza dell'autoi nmagi ne).

Lo schernmo D, comprensivo di tutti i precedenti, rappresenta |'intero processo

percettivo e possianp pensarlo cone uno scherno conpl etamente trasparente privo
di col orazi one.

Nell o stato conmune della percezione ordinaria |'attenzione e focalizzata sullo
schermo A: ci 0 non significa che gli scherm B e C non vengano percepiti, nma
vengono percepiti per cosi dire sfocati, conme avviene per i piani di una scena
non nmessi a fuoco dall'apparecchio di ripresa. Essi tuttavia influiscono sulla
lettura dell'oggetto dello schernb A in quanto |o « colorano », cioé ne

determ nano il significato.

Il significato dell'oggetto consiste infatti nel rapporto che il soggetto
istituisce con |'oggetto in funzione del contesto.

Il significato dell'oggetto percepito € quindi determinato da: 1) |a consistenza
oggettiva dell' oggetto percepito («oggetto percepito»); 2) |’ autoi muagine

attuale dell'lo («soggetto percipiente»); 3) la reazione enotiva che |'lo ha ne
confronti dell'oggetto percepito (« contesto percettivo»).
Va notato che il soggetto percipiente e il contesto percettivo costituiscono i

nmaggi ore apporto alla determi nazi one del significato dell'oggetto percepito,
mentre quest'ultinmo, o neglio |la sua consistenza oggettiva, gioca
par adossal nente un ruolo mnore, in codesta detern nazione.

Un esenpi o pud chiarire nmeglio il concetto.

Se |'oggetto percepito consiste in una conuni cazione verbale, il suo significato
e deterninato da: 1) la consistenza oggettiva della conuni cazi one verbal e, ossia
il suo significato linguistico e il suo tono acustico, ponianb « Chi sei? »
proferito con tono alto di voce {oggetto percepito); 2) |'immgine che i
soggetto ha di se stesso in quel nonento, poniano un'imragi ne di individuo
perseguitato (soggetto percipiente); 3) la reazione enotiva dell'lo all'oggetto

percepito, ponianmp |'attivazione di un programma di condi zi onanento di difesa,
che si concreta in uno stato di tensione {contesto percettivo).

In definitiva, il significato dell'oggetto percepito che & stato determ nato in
guesto caso € quello di minaccia. Govanni telefona a Lucia. Lucia, non

ri conoscendol o, gli chiede: «Chi sei?». Govanni si sente una nerda perché é
stato appena |l asciato da Lucia. E con questa domanda si sente ulteriornmente
rifiutato da lei. « Chi vuoi che sia? » risponde. «Sono io! » Con un'aggressione
di difesa a una presunta (ma non real e) aggressione. E cosi si interronpe |la
conuni cazi one. Questi neccani sm sono consueti nella interazione quotidiana tra
gli esseri unmani. E sono alla base dei nostri problem sociali

Non senpre il significato attribuito da un soggetto a un oggetto €& reale, cioé
non senpre corrisponde alla real e consistenza dell' oggetto.



La nevrosi potrebbe definirsi da questo punto di vista cone |a cronicizzazi one
dell"attribuzione di significati non reali agli oggetti da parte del soggetto
nevroti co.

Nel | o stato di consapevol ezza, |'attenzione & focalizzata sullo schermo B (prino
stadi 0: consapevol ezza dell a reazi one enotiva, cioé del contesto percettivo),
oppure sullo schermo C (secondo stadio: consapevol ezza dell'i mmagi ne dell'lo,

ci oé del soggetto percipiente).
Ci 0 non significa che o schermb A non venga percepito, ma viene percepito

sfocato, in quanto il «fuoco» dell'attenzione & stato spostato dallo scherno A
rispettivanente allo scherno B e allo schermo C
Prendi ano adesso in considerazione il centro di identificazione del soggetto

nel l a nostra rappresentazi one.

Esso € di estremm inportanza, perché e quello che determ na precisanmente |o
stato percettivo del soggetto, dallo stato conune della percezi one ordinaria
allo stato di consapevol ezza.

Vale qui |a |legge psicologica scoperta inplicitamente dalla psicol ogia
orientale6 ma ripresa esplicitamente nella psicosintesi di Roberto Assagioli:7
Noi sianmp dominati da cio con cui ci identifichianm, ma dom nianmp ci0 con cu
non ci identifichiano

IL centro di identificazione del soggetto &€ senpre situato nello «schernp »

i medi at ament e sovrapposto a quello su cui e focalizzata |'attenzione.

Nell o stato conmune della percezione ordinaria, in cui |'attenzione e focalizzata
sull o schermp A, il centro di identificazione del soggetto € situato in
corrispondenza dello scherno B: infatti il soggetto si identifica con la propria
reazi one enotiva (contesto percettivo), € total nente preso da essa.

Nel prino stadio dello stato di consapevol ezza, in cui |'attenzione é
focalizzata sullo schermp B, il centro di identificazione del soggetto e situato
in corrispondenza dello schermp C. infatti il soggetto si identifica con i
proprio lo e osserva |la propria reazione enotiva con di stacco.

Nel secondo stadio dello stato di consapevol ezza, in cui |'attenzione &
focalizzata sullo scherno C, il centro di identificazione del soggetto €& situato
in corrispondenza dello schermpo D: infatti il soggetto non si identifica piu con
il proprio lo ma con | o stesso processo percettivo. |Immgine dell'lo (scherno
C), reazione enotiva (scherno B), e oggetto percepito (scherno A) sono ancora
percepiti, ma il soggetto non si identifica piu con alcuno di essi, in
particolare non si identifica piu con |'lo (soggetto per-cipiente ordinario) e

con |l e sue reazioni enotive: soggetto e oggetto della percezione € |0 stesso
processo percettivo.

A questo punto il soggetto percepisce se stesso cone inpersonale, cone un
osservatore inpersonale o neglio cone |o stesso atto dell' osservazi one.

La consapevol ezza non € una funzi one senpre attiva. Anzi, per |la naggior parte
della nostra vita non lo e affatto.

Vi sono persone che non attivano mai questa funzione. Esse sono | e persone piu

vicine allo stadio animale preumano. |l processo cerebral e della consapevol ezza
e infatti un risultato dell'evoluzione del cervello umano.

L' essere unano &€ conunenente in grado di attivare il processo della

consapevol ezza, anche se soltanto occasi onal nente.

A volte, il processo della consapevol ezza si attiva spontaneanmente, comnme nel

caso di un incidente grave: ti ritrovi a guardarti dall'esterno, per cosi dire,
e ti vedi agire come se fossi un altro.

Questo fa pensare che tale processo costituisca per il nostro organi sno una
speci e di processo di difesa, una sorta di spersonalizzazi one che nettendo
nonent aneanente in pensione |'lo inpedi sce che esso subisca e introiett
nell'inconscio ferite narcisistiche che ne possano conpronettere |'equilibrio e
qui ndi | a sopravvivenza: una specie di valvola di sicurezza della tensione, che
non deve oltrepassare il punto oltre il quale essa diviene un atto d

aut oof f esa.

Anche il fatto che tale processo si attivi nel caso dell'assunzione di sostanze
stupefacenti (non soltanto |'eroina e la norfina ma anche |'alcol e la nicotina)
depone appunto per un processo cerebrale di difesa, sinle all'inibizione de
dol ore causata dall e stesse sostanze.



Non a caso in quasi tutte e cerinonie religiose dell'antichita gli officiant
assunevano sostanze stupefacenti per raggiungere una condi zi one d
spersonal i zzazi one e qui ndi di visione transpersonale.

Lo stato di consapevol ezza € dunque un fenonmeno ordi nari o, anche se non
frequente.

Non € un'esperienza straordinaria infatti, per quanto eccezionale, il divenire
consapevol i del proprio stato enmotivo o della propria autoi nmagi ne in una
determ nata situazione particolarnente carica di tensione enotiva. Essa fa
conmunque parte della percezione ordinaria. Non richiede |'assunzione di uno
stato di trance

Abi tual mente, tuttavia, |'esperienza della consapevol ezza si presenta conme un
flash, ha cioé una durata brevissinma o conunque tenporanea. Questo, se rimane un
processo spontaneo.

Ma cone tutte le funzioni umane, anch'esso € in realta un processo involontario-
vol ont ari o.

Noi sianp in grado, cioé, di attivare il processo della consapevol ezza

vol ontari amente, nediante un atto di vol onta.

Dobbi amb sol t ant o pensar ci

E sufficiente infatti che spostianmp |a nostra attenzione dall'oggetto della
percezione alla nodalita della percezione stessa, cioé alla nostra reazi one
enmotiva o all'inmagi ne che abbianmp di noi stessi in quel nonento.

Ri mangono da spiegare i due fenomeni che caratterizzano lo stato d

consapevol ezza e che ne fanno una risol uzi one cosi potente della tendenza
nevrotica (cioé delle cosiddette «seghe nentali»): il distacco dalla reazione
enmotiva e | a dissoluzione del pensiero analitico.

Entranbi si spiegano con | o spostanento del centro di identificazione de
soggetto da un canpo rappresentativo dinam co a un canpo rappresentativo

stati co.

Il distacco, inportante per |'igiene nentale perché si risolve in un non

raf forzamento delle tracce mestiche delle reazioni enotive (cioe della
tensione) e quindi nella sua non introiezione a livello inconscio (in quanto |a
reazione enotiva rimane a livello superficiale), & infatti dovuto allo

spost anento del centro di identificazione del soggetto dalla reazi one enotiva
al | "aut oi mmagi ne dell'lo. Per esenpio, se io dico che sei un pezzo di nerda, tu
hai una reazione che si registra nella tua nenoria e si riproduce nella tua
nmente nei giorni successivi. Se sei nolto fragile, finirai per sentirti davvero
un pezzo di merda. Se invece sei distaccato, subisci |'aggressione, ma non |a
registri e quindi essa non avra al cuna conseguenza in te.

La reazione enotiva registrata in nmenoria si concretizza in un processo organi co
(soprattutto |'"attivita dell e ghiandol e endocrine e |a contrazi one nuscol are),
ossia in un atto o in una serie di atti. La sua rappresentazi one soggettiva

assune la forma di un processo dinam co. Il nostro |inguaggio ha colto la sua
essenza quando | a definisce « agitazione ».

L' aut oi mmagi ne dell'lo consiste invece in una rappresentazi one statica.

E proprio la staticita dell'autoi magine dell'lo, con la quale il soggetto s
identifica, che tende ad abbassare il livello di tensione proprio della reazi one
enotiva. Infatti la staticita rappresentativa dell' autoi mrmagine dell'lo

costituisce una controtendenza rispetto alla rappresentazione di namica della
reazi one enotiva. Ad esenpio, se io m sento un buddha, e non m identifico con
la ma reazi one enptiva ma con una personalita, |la reazione enptiva non s
registra e non produce effetti negativi. In questo caso il mo lo non viene
toccato dall'aggressione.

La di ssol uzione del pensiero analitico, inportante perché con essa si elinmna la
tendenza nevrotica, & dovuta allo spostanento del centro di identificazione de
soggetto dall o stesso processo del pensiero analitico (percezione ordinaria) a
ruol o dell ' osservatore (consapevol ezza).

E anche qui, nentre il prinp costituisce un canpo rappresentativo dinam co, i
secondo costitui sce un canpo rappresentativo statico.

E cone se |'energia psichica, che nornmal nente nella percezione ordinaria &
concentrata sul processo del pensiero analitico (per cui esso risulta

aut oal i nentato) si spostasse altrove (sul ruolo dell'osservatore) e quindi |o
privasse della propria forza



Evi dentenente il canpo rappresentativo nel quale si costituisce

| "autoi dentificazione del soggetto viene investito dell'energia psichica
necessaria a renderlo attivo. Essa viene quindi sottratta agli altri canpi, che
tendono a divenire inattivi.

Lo stato di consapevol ezza costitui sce dunque un processo conpl esso ma

i mportantissino, ai fini della prevenzione (e in taluni casi non gravi anche
della terapia) della nevrosi.

Non a caso le culture antiche - e segnatanente quella orientale (che non era
conunque esente dalla tendenza nevrotica, se ha elaborato tecniche per
elimnarla), caratterizzata ancora oggi nella sua globalita da un'econom a
principalmente rurale e artigianale - utilizzano |o stato di contenpl azi one (che
a noi senbra di fannull aggi ne) cone antidoto alla frustrazione quotidiana. E d
fatto la

nevrosi & nolto nmeno diffusa. Chi ha viaggiato in Oriente, dall'India
all'Indonesia, dalla Thailandia alla C na, non pud non avere notato una naggi ore
general e diffusione della distensione e del sorriso fra quelle popol azioni che,
pi U povere di noi, senbrerebbero avere invece piu problenm di sopravvivenza. 8
Nel | "ambito della cultura italiana esiste un'area culturale |egata ad antich
schem percettivi e conportanentali di origine probabilnmente orientale: |la

cul tura napol etana, che ha cone sua caratteristica tradizionale proprio i
processo, da parte dei soggetti, di oggettivazione del proprio stato psichico e
del proprio lo, o nmeglio del proprio ruolo sociale, ossia un vero e proprio
processo di autoosservazione e quindi di consapevol ezza. 9

Not e

1 L'umanita non si divide in persone colte (che hanno ci 0é una conoscenza
conpl eta della cultura: nessuno in realta € veramente colto) e persone non
colte, ma in persone che vogliono diventare colte e persone a cui non frega
niente di diventare colte: vedi Socrate (riportato da Piatone, non m ricordo
dove).

2 Questa é fornmal mente un' esortazi one a non | eggere questo capitolo: un altro
ottinp notivo per essere citato nel Quinness dei Primati (nella Sezione
«Scrittori autolesionisti»). L'unica ragione per cui |'ho scritto & proprio
questa: quella di finire nel Guinness. In realta, adorato/a lettore/rice, t
supplico di |eggerlo, questo dannato capitolo. Per convincerti, ti dird che non
posso credere che tu ti voglia cosi poco bene da desiderare di essere un
ignorante. 1o so che tu sei invece una persona che ha un grande anore per la
cultura e una grande apertura nentale, che ha un'intelligenza pronta e geniale e
una curiosita per il nondo, la vita e il sapere, che pochi hanno. Sono sicuro
che tu hai la curiosita di sapere cone diavol o funzi ona questa dannata
consapevol ezza. Anzi, a ben pensarci, adesso non puoi fare piu a neno d
saperlo: € una curiosita che hai senpre avuto, sin da banbino/a, che ti ha

di vorato per anni, e adesso puoi finalnente soddisfarla. Ah, che goduria! Dacc
dentro, dunque! Leggiti questo dannato capitolo! (Ma guarda un po' se devo
ridurmi a fare il ruffiano in que sto nobdo per ottenere una cosa che gli altri
scrittori ottengono nornal mente senza dire niente: la senplice lettura di un
capitol o! Non chiedo mica poi tanto, porco cane!)

3 Le signore non devono of fendersi, perché non sto dando loro delle ignoranti,

bensi sto nettendo in rilievo il fatto che le seghe nentali del tipo scientifico
cone questa se le fanno soprattutto i signori uomni: il che & uno svantaggio
terribile (per gli uomni), perché nentre loro passano il tenmpo a farsi |e seghe
mentali scientifiche e signore escono con gli altri uonmini, quelli che non se

I e fanno, che sono si nmeno intelligenti, ma anche piu efficienti,

4 Non ho nmai capito perché si dice cosi: io quando sono a cavallo non m sento

affatto sicuro, anzi, faccio di tutto per scendere (anche buttandom giu, anz
soprattutto buttandonm giu).

5 Quanto segue e tratto da G C. G acobbe, La psicologia dello Yoga, op. cit.,
pagg. 97-101.

6 Segnatamente da quella yogica: cfr. G C G acobbe, La psicologia dello Yoga,
op. cit., pagg. 43-44 (Patanjali, Yog Sutra, IL, 20) e pag. 99.

7 Cfr. R Assagioli, Principi e netodi della pstcosintesi terapeutica,
Astrol abi o, Roma 1973.



8 In generale, i poveri sono piu felici dei ricchi. Incredibile ma vero. Forse
€ una vendetta della natura. Altrettanto incredibilnente, pero, gli stess
poveri fanno di tutto per diventare ricchi e i ricchi fanno di tutto per
rimanere (e anzi, potendo, per diventarlo ancora di piu) ricchi e quind
infelici. Va' a capire il nondo!

9 Se sei riuscito a leggere tutto questo capitolo senza essere stato

trasportato d' urgenza al Pronto Soccorso per emicrania acuta all'ultinp stadio,

puoi parteci pare al concorso «Quelli che hanno letto il terribile capitolo Della
consapevol ezza teoria del libretto di G acob-be e sono sopravvissuti», senza
estrazione ma a prem azione diretta (per questo concorso si prevedono infatt
pochi ssim concorrenti). Il premi o consiste in un viaggio (di sola andata) in un

isolotto deserto e privo di acqua dell'arcipelago delle Eolie. @i organizzatori
del concorso tengono a notificare ai concorrenti che |le condizioni non
favorevoli della situazione da loro offerta ai vincitori non destano in ess

al cuna preoccupazi one né al cun senso di colpa, in quanto sono sicuri che

chi unque sia sopravvissuto alla lettura di questo capitolo sia in grado d
sopravvi vere in qual unque situazione, anche la piu avversa.

Appendi ce
Del cosa pud fare un povero nevrotico (neglio se ossessivo) per snettere d
farsi | e seghe nental

IL mantra

Benvenuto, caro/a il/la mo/a nevrotico/a, a questa «Appendi ce» dedi cata
espressanente a te!l

Se hai il cervello conpletanente fuso dalle seghe nentali, questo e il tuo
capitolo! Anzi, gli altri, adesso te |lo posso dire, non ti servono assol utanente
a niente. 2

Infatti, se sei invaso/a dalle seghe nentali, non hai praticanmente |la capacita
di arrestare il tuo flusso nmentale e quindi puoi tentare soltanto di dirigerne
il getto verso una direzione non pericolosa. E cone se avessi una pistola
puntata alla tenpia da parte di un terrorista deciso e fanatico: non | o puo
convincere su due piedi a non spararti, puoi soltanto abbassare |a testa
all'"ultim nmonmento e fargli sparare contro il tuo vicino.

Se dunque sei un/a nevrotico/a, e in particolare un/a nevrotico/a ossessivo/a
(il mo caso preferito), puoi ricorrere inizialnmente a una tecnica particol are:
qguel l a del mantra.

Il mantra € una parola qual siasi, general mente di due sillabe, che viene

ripetuta il piu a lungo possibile, verbal nente o nental nente. 3
La tecnica mantrica € antichissinma. La troviano in tutti i riti religiosi
conpresi quelli sciamanici.

E presente anche nella tradizione cristiana: |la preghiera ripetuta, cone |la
recitazione del rosario e delle litanie, costituisce una tecnica nmantrica.

Cone agisce la tecnica mantrica nell'attenuazi one dell' ossessione nevrotica?

Senpl i cemente di staccando |'energia ossessiva dall'oggetto che ne e |la causa e

riversandol a su un oggetto neutro, fino a che, venutane neno |la causa, |'energia
ossessiva si esauri sce.
Se tu sei ossessionato/a da un pensiero che ti genera tensione, il tuo cervello

si trova in uno stato di sovraeccitazione nevrotica, per cui tende a reiterare
ossessi vanent e quel pensiero.

E una specie di spirale, perché ogni volta che tu percepisci quel pensiero,
esso, generando tensione, aunenta |la sua forza riproduttiva e quindi s
ripresenta piu forte di prina.

In questo nmodo | ' ossessione aunenta senpre di pi 0 autoalinmentandosi.

E uno dei piu schifosi trabocchetti ideati dal Creatore, insieme con i buch
neri e il piu mangi piu ingrassi e piuU ingrassi piu mangi.

Una specie di corto-circuito cerebrale, che pud nandare in tilt |'autom unmano
Recitando il nmantra, tu sposti |la carica ossessiva su un oggetto neutro, che non
ti genera alcuna tensione, e quindi le togli |"autoriforninento di energia.
Fermare il pensiero su un oggetto neutro € conme incatenare la scimma e
inmpedirle di saltare di ranp in rano.



IL processo di elimnazione dell'ossessione nevrotica puo richiedere un certo
tempo (da al cuni nesi ad alcuni anni, a una vita intera), a seconda dell'energia
ossessi va accunul ata, pero in genere da buoni risultati e ha |'indubbio
vantaggio della sua facilita di inpiego: infatti per un nevrotico ossessivo
usare una tecnica ossessiva € la cosa piu facile e divertente di questo nondo.5

Il mantra non significativo

IL mantra non significativo puo essere una parola qualsiasi. « Coca Cola » va
beni ssi no.

Chiunque afferm il contrario nente per interesse.6 Cosa devi fare allora,
caro/a il/la mo/a bel/la nevrotico/a ossessivo/a (il mo caso preferito)?
Devi ripeterti come un/a deficiente «Coca Cola, Coca Cola, Coca Cola... ».7
Facile, no?

Per quanto tenpo?

Senpre. 8

Finché snmetti di pensare alla tua ossessione e ti sei preso |'ossessione de
mant r a.

M dirai, ma che stronzata & questa? Lasci 0 un' ossessi one per prenderne

un' altra?

Si ssi gnore.

Lasci un' ossessione nal efica per prenderne una innocua.

Dato che il tuo cervello nevrotizzato € sovraeccitato, ossia gestisce
forzatamente un surplus di energia (che tra |'altro prende da altri distrett
energetici dell'organi snb, per cui spesso ti senti sfinito fisicamente), non é
in grado di passare istantaneanmente da un regine di alto consunb energetico a
uno basso, ossia normale, na ha bisogno di un congruo |asso di tenpo per
dimnuire gradual mente la sua attivita: € quindi necessario il passaggio
attraverso una forma di attivita altrettanto intensa ma non autoalinentata, in
nodo che essa di m nui sca spontaneanente e gradual nente.

Senbra una cretinata ma funzi ona.

Quando, dopo avere ripetuto all'esasperazione il mantra, che sara diventato una
specie di rifugio nmentale nel quale avrai soggi ornato abbastanza a | ungo da
esaurire la tua ossessione, questa non ti affliggera piu e potrai allora passare
alle tecniche descritte nel Capitolo Sesto, le quali ti pernetteranno di non
farti piu le seghe nentali

Neppure quell e nmantriche.

Il mantra significativo

Se sei affetto/a da una nevrosi depressiva (il che € nolto difficile, perché non
| eggeresti questo libro: infatti cosa gliene inporta a un depresso di |eggere un
libro? E tanto piu uno cone questo. Che |o deprine ancora di piu), la tecnica
mantrica non ti serve a un bel niente, per il senplice notivo che non ha

addosso un' energi a ossessiva da utilizzare per attuarl a.

Tuttavia pud in certi casi esserti utile una tecnica nmantrica significativa,
speci al mrente a notivo religioso, perché da buon/a depresso/a speri senpre che
gual cuno possa aiutarti a uscire dal tuo stato (& tipico del depresso non far
niente ma aspettarsi che gli altri facciano qual cosa per lui), e se questo

qual cuno e il Creatore, be' allora & uno che ha tutte le carte in regola per
farlo.

Il mantra significativo aggiunge alla potenza neccanica del nmantra |a potenza
del I a suggesti one.

Se invece di recitare «Coca Cola», tu reciti «Mo Dio» 10 crei nel tuo inconscio
I a convinzione che il Creatore sia disponibile ad aiutarti nel tuo abnorne caso
di infelicita (anzi, particolare e unico caso di sfigatissima e fottutissim
infelicita in tutto |'universo).11

Se ci credi, la cosa funziona.

Se non ci credi, natural mente no. 12

In quest'ultinb caso, puoi usare il nome di una qualsiasi entita o ideale ne
qgual e credi

Ad esenpi o, «Arnmonia, Anore». 13

Anche il none di una persona sconparsal4 o lontana alla quale se

particolarmente | egato/a € capace di suscitare suggestioni nolto potenti, e

qui ndi adatto a essere assunto cone mantra significativo.



Il mantra significativo € alla base di tutte |le pratiche religiose, conmpreso i
cristianesinp. La sua efficacia e fuori di dubbio.

Il meccanisno € senpre | o stesso: concentrando il pensiero su un oggetto non

di sturbante, o addirittura gratificatorio (nel caso del mantra religi oso esso é
gratificatorio perché gli si conferisce un potere taumaturgico), gli s

i npedi sce di inperversare su altri oggetti nentali fastidiosi o addirittura
dol or osi .

Il mantra significativo ha |'indubbio vantaggio, rispetto al mantra non
significativo, di poter essere usato anche nei casi di nevrosi diverse da quella
ossessiva, cone quella senplicenmente ansiosa e soprattutto quella, cone ho gia
detto, depressiva.

La ragione & che il mantra significativo non soltanto crea un corto circuito
cerebrale, ma che tale corto circuito cerebrale ha una val enza evocativa, ossia
istituisce colleganenti sinaptici con altri circuiti cerebrali privi di eccess
di tensione e quindi soggettivamente gratificanti.

Una volta abbassata | a tensione generale, diventato una persona nornal nente
afflitta da seghe nmentali senza particolari eccessi, ossia nornmalnente infelice,
potrai passare a usare le tecniche di cui ho gia parlato nel Capitolo Sesto, 15
I e quali vertono sulla consapevol ezza, una funzione psichica, e quind
cerebral e, che pud essere attivata soltanto in uno stato di non eccessiva
tensione, e che quindi costituiscono una pratica piu preventiva che
terapeutica. 16

Not e

1 Fra tutti i nevrotici che sono saltati diligentemente dal Capitolo Sesto a
guesta Appendi ce verra estratta una vacanza a un C ub Medi-terannée, dove
potranno consol arsi constatando che la loro disgrazia non € un caso unico in
tutto |'universo ma presenta almeno alcune altre migliaia di casi. Per

parteci pare al concorso, occorre inviare il cur-riculumvitae e una foto recente
(non piu vecchia di vent'anni) al-1"aids (Associazione Italiana Divorziati e
Separati), che spera con questa iniziativa di riuscire a raccogliere qual che
adesi one (quest'associ azi one non sa perché, ma € convinta di essere vittim di
una fattura, perché a solo nomnarla |la gente scappa conme tarantol ata).

2 Spero che questa notizia faccia avere un orgasnp al mamsochista che si é letto

tutto il libro soffrendo cone un cane per poi scoprire che & stato assol utanmente
inutile.

3 La ripetizione verbale del mantra ad alta voce rende piu facile la
concentrazi one ma presenta |'inconveniente di interferire con |la spirazione, in
guanto € inpossibile pronunciare in nodo chiaro qual siasi parola durante

| "inspirazione. Si ovvia all'inconveni ente usando un'inspirazi one brevissing,
che va pero ad alterare |'equilibrio ritmco della respirazione. Inoltre
presenta |'inconveniente di dover essere praticata in luoghi particolari, non

frequentati o frequentati tanto da praticanti, e quindi di dover essere linitata
a sedute specifiche che, se non si vuole incorrere nel rischio di veders
trasportare d' energenza al pronto soccorso neurologico. La ripetizione nentale
mantra € pil difficile da nantenere, ma evita i suddetti inconvenienti per cu
presenta |'indubbio vantaggi o di poter essere praticata ovunque e in qual unque
condi zi one, anche durante la normale attivita quotidiana. D fatto, le varie
tradi zi oni che si avvalgono della tecnica mantrica usano |'una o |'altra

nodal ita oppure entranbe. Le tradizioni religiose, |e quali adottano

normal nente rituali collettivi, si avval gono preval entenente della ripetizione
verbal e. Le tradizioni |aiche cone ad esenpi o quella yogi ca, usano spesso |l a
ripetizione Comunque la ripetizione verbale tende a trasformarsi in
ripetizione nentale.

4 pensiero, nella cultura indiana, & chiamato proprio cosi: Cita, che
conmunenente vuol dire «scinmma». Te la ricordi Cta, la scinma di Tarzan? (M
se hai visto i filmdi Tarzan, quanti anni hai? E alla tua eta ti fai ancora le
seghe nentali ?).

5 La pratica sistematica del nantra € al centro di due novinenti oggi diventat
di grande rilievo in Qccidente: |a Soka Gakkai, fondata da Nichiren Dai shonin
un nmonaco buddhi sta gi apponese del tredicesinb secolo, che fa uso del nantra
«Nam myoho renge kyo» (vedi: felicita in questo nondo, Istituto Buddista
Italiano Soka Gakkai, Firenze, 2001, e |la «nmeditazione trascendental e» fondata



da Mahari shi Mahesh, che fa uso di mantra personalizzati (vedi: Jack Forem
Medi t azi one trascendental e, Ubal dini, Roma, 1976).

6 La Coca Cola, per nmettere qui il suo nome, nmi ha offerto una confezione
gratis da dodici lattine. La Pepsi m ha detto che questa stronzata di |ibro non
avrebbe avuto nessun successo e quindi non m ha offerto nemreno una lattina. Se
siete dei patiti della Coca e odiate |la Pepsi (ma quanti ne trovo cosi?), Vvi
suggerisco una bellissima figata: conprate un casino di copie di questo libro e
andate a regalarle ai consumatori di Pepsi. Avrete |a soddi sfazione di fare un
di spetto a una nultinazionale potentissim e forse (se conprate davvero un
casino di copie) riuscite anche a farla fallire. Una bella sega nentale, no?

7 Ti suggerisco, cone ho gia detto, di non farlo a voce alta, per non
ritrovarti a doverlo fare in un reparto Neuro, che non & precisanente il |uogo
in cui uno snette di farsi le seghe nentali. E poi tanto |a Coca Cola alla Neuro
non te la danno (al massino ti danno una canomilla).

8 Una seduta specifica giornaliera, in cui ti siedi conodanente nella tua
poltrona preferita, ti rilassi e per alneno venti minuti ti ripeti ad alta voce
o nmental mente il mantra, e consigliabile, se sei un/a nevrotico/a tosto/a. A
essa dovrai aggiungere la ripetizione nentale del mantra nel corso di tutta la
gi ornata cont enporaneanente alle tue normali attivita quotidiane (& neglio che
sospendi un attinm quando attraversi |la strada e guardi se per caso non ti sta
arrivando addosso un tir, se non altro per non dare al destino |a soddisfazione
di risolvere troppo senplicisticanente il tuo caso, sia pure disperato). Se se
un/a nevrotico/a in fase inziale, ti potrai limtare alla ripetizione nentale
nel corso della giornata. E comunque consigliabile che tu ti rivolga a un
terapeuta esperto della materia (non ne conosco altri che ne).

9 IL lettore nevrotico ansi 0so od ossessivo & autorizzato a questo punto a

saltare indietro a |l eggere il Capitolo Sesto, poi il Capitolo Settinmp, e quind
aritornare a questo punto e proseguire la lettura fino alla fine del libro. |

| ettore depresso (na a questo punto ho paura che qual unque lettore sia diventato
depresso) € invece esortato a | eggere ancora il paragrafo successivo, a |ui
espressanente dedicato quindi a seguire |a stessa procedura dell'ansioso (cosi
non potra lanentarsi di essere il solito sfigato).

10 Qui, lo giuro, non ho avanzato (né ricevuto) nessuna proposta d

sponsori zzazi one.

11 Questa nelliflua sviolinata al depresso, dichiarandolo il nassinp caso d

sfiga dell'universo, la faccio da quando, alle prinme armi e quindi inesperto, m
sono sentito dare del cretino da un depresso che si dichiarava essere un
bersaglio speciale della cattiveria degli déi e al quale io invece ho ribattuto
con il buon senso conune (che, cone si vede, non solo non ci azzecca senpre, na
addirittura qual che volta & pericol osissinp) che c'erano altri ben piu
sfortunati di lui. Aveva ragione, a darm del cretino: gli toglievo |'unica
soddi sfazi one che rimane a un depresso: quella di essere il vincitore assol uto,
il primo in tutto |'universo (riguadagnando cosi |'esaltazione dell'lo), ne
concorso cosm co della sfiga universale. Da allora confesso senpre ai depress
che sono assol utanente convinto (na |Ii prego di non andare a dirlo in giro, a
sal vaguardi a della m a reputazione) che il Padreterno ha creato |'universo a
sol o scopo di netterlo nello stoppino a loro. Una teoria nmetafisica che
nmeriterebbe una posizione di maggiore rilievo, aggiungo, nella storia della
filosofia.

12 Per inciso, questo vale per qualsiasi terapia. Il che spiega il successo
di maghi, streghe, negromanti, oroscopisti, cartomanti, e di tutte le terapie
alternative. Ma anche, in molti casi, quello delle nedicine e delle psicoterapie
scientifiche che, bisogna anmetterlo, sono spesso neno convincenti di quelle

i nventate apposta per i citrulli. Proprio ;per questo.

13 Ti suggerisco questo mantra, se non sei affetto/a da una nevro-s

Particol arnente fastidiosa (e quindi ti consideri, natural mente, perfettanente
sano/a). Lo puoi ripetere mentalnente e in nodo particol arnente efficace

i mmagi nando di imrettere, durante |'inspirazione, tutto |'universo dentro di te
conponendol o in una perfetta arnonia dalla quale sono elimnati tutti i

conflitti e |le sofferenze, e i mmgi nando di emanare durante |'espirazione, una
luce e un calore d anpre che rienpie tutto |'universo. Se praticato abbastanza a
 ungo, dicianp per al meno un mese con sedute quotidiane di mezz'ora, €& capace d
condurti a sentirti in perfetta arnmonia con gli altri e a indurti all'anore



uni versal e. Ovvianmente, prima di intraprendere una tale inpresa, & bene che tu
ti chieda se veranente desideri un tale risultato, brutto/a egoista,
i avaraccio/a, maligno/a e pettegol o/a che non sei altro!

14 Purché tu abbia gia superato il trauma i nmedi ato della sua scotnpar-sa.
15 Oneglio ne parlerd, visto che tu dovresti essere qui a |eggere questa
Appendi ce ancora prima di avere termnato di |eggere il Capitolo Sesto. Ma lo

hai fatto davvero? Guarda che ti sto sorvegliando! (Se ti senti sorvegliato/a
sei un/a segaiolo/a nmentale irrecuperabile). Questo e praticanente un controllo
della lettura, che segue cone avrai notato una specie di percorso da gi oco
del | ' oca: espediente che ho usato per inpedirti di addornentarti, visto che i
libro in sé non ha nessuna speranza di riuscirci

16 Coloro che hanno seguito |'itinerario di lettura da me consigliato, e quind
sono arrivati a questo punto dopo avere letto la prima parte del Capitol o Sesto,
guest a Appendi ce, per poi tornare al Capitolo Sesto, proseguire per il Capitolo
Settinmp e quindi ritornare alla fine di questa Appendi ce, possono partecipare a
concorso piu bello di tutti quelli pronbssi da questo libro, dal titolo « Ma ch
sono i pazzi che sono stati a seguire quella belinata del gioco dell'oca della
lettura proposto nel libretto di G acobbe? »: conpila una cartolina (una
qual si asi, anche con la vista di Napoli) e spediscila all'editore. A tutt

coloro che parteciperanno al concorso (contrarianente a tutti i concorsi de
nondo dove si vince per estrazione, qui vincono tutti quelli che partecipano:
infatti si prevede che i partecipanti saranno pochissim, se non addirittura
nessuno) verra regalata in omaggio un'altra copia del libro. 1o I'ho detto
all"editore, che questo concorso & una scenmata, perché uno che s'é conprato
questo libro non soltanto non se ne fa niente di un altro, na se ne ha lette
anche soltanto due righe fara di tutto per non averne un altro. Ma lui ha
insistito che se non fa cosi non riesce a farle fuori, le copie che ha stanpato.
A questo punto ti suggerisco una figata. Se ce |'hai con gli editori (e tutti ce
| " hanno con gli editori; perché tu no?!), é& |'occasi one buona per fregarne uno:
conpra un casino di copie di questo libro e spargile nelle panchine de
giardinetti, nelle sale d aspetto delle stazioni ferroviarie e dei denti st

(dove uno e disposto a | eggere qual siasi porcheria pur di non pensare a quello
che gli sta per capitare), o meglio ancora regalale ai tuoi migliori amci, a
quali potrai cosi dare del nevrotico senza dirglielo apertanente in faccia (cosa
senpre pericolosa, con un nevrotico). Cosi all'editore gli prende un attacco d
bile. Divertente, no?

I ncontri

Le palne sono alte e torreggiano in nezzo al prato circondato dalle siepi ben
curate e dai fiori.

Anche le altre piante sono preval entenente tropicali, e si adattano bene a
clima mediterraneo.

| banbini pi0 piccoli corrono e gridano, spingendosi e rotol andosi sull'erba.

| ragazzi piu grandi giocano alla palla, usando i |oro giubbotti ammonticchi at
e i loro zaini di scuola cone pali di porte inprovvisate.

IL giardino costeggia il mare e una brezza marina rienpie le narici dell' odore
del salnmastro e delle al ghe.

Un gabbi ano stride e vola basso sulla scogliera, appena sotto il nuraglione che
divide il giardino dal mare

Il giardino & grande, con vialetti tortuosi che | o percorrono in tutte le
direzioni. In fondo si vede il roseto, rigoglioso e ben curato.

Un anzi ano signore passa nel vialetto, |entanente ma con sicurezza, tenendo per
mano un piccol o bi nbo.

I n una panchi na una gi ovane madre veglia il suo piccol o addornmentato nella
carrozzina.

La primavera fa sbocciare tutte le piante e il suo tepore rienpie il giardino

i llum nandol o coi raggi del sole del mattino.

La brezza adesso soffia lungo il giardino e il profunp delle nagnolie ha preso
il posto del salmastro e rienpie le narici di un dolce nolto intenso.

Uno scoiattolo si & fernmato nell'aiuola e fissa inmobile il prato, eretto sulle

zanpe posteriori come un umano, tenendo fra | e zanpe una ghi anda.
E un uonp di sessantaci hque anni



Per o gi ovanil e.

Ha folti capelli neri e folte sopracciglie.

E tarchiato, piuttosto basso di statura, na aitante e ben vestito.

Si vede che appartiene a una cl asse soci al e agi at a.

E un prof essioni sta.

Si nmuove a scatti, come se i suoi arti fossero nolle che scaricano a tratti una
tensi one inesauribile.

Cone gli scoiattoli che intorno a lui si nuovono con piccoli balzi da un ranp
all"altro.

Dice che non pud dinenticare la noglie dalla quale si € separato otto anni fa.
E lei ad averlo abbandonato e anche se lei non | o ha mai anmesso, lui & sicuro
che & stato per un altro.

Lui, la separazione non |'ha mai accettata.

Per lui lei €& ancora sua noglie.

Adesso | a sorveglia, |a pedina, spia ognhi sua npbssa

Se dovesse sorprenderla con un uono, dice, per lui sarebbe finita.

Perché il solo pensiero che lei abbia un altro uomp, che lui non sia piu |'uonmo
della sua vita, lo getta in una terribile prostrazione, lo rienpie di una rabbia
i ncont eni bi | e.

E ha paura di conpiere una pazzia.

Lo scoiattolo si infila rapidissino |a ghianda in bocca e parte di scatto verso
| a quercia vicina.

Si arranpica lungo il tronco vel ocenente e con grande abilita, fino a scomparire
alla vista nel folto della chiona.
Si odono i rintocchi di una canpana, che suona il mezzogi orno.

L'aria €& pervasa dal profunp del gel som no, dell'oleandro, delle rose, portato
dall a brezza che adesso € nutata e spira dai nonti

| binbi e i ragazzi se ne sono andati. Anche gli adulti non ci sono piu.

IL giardino & adesso i merso nel silenzio e soltanto qualche lontano stridio d
gabbi ano fa ricordare che la vita fuori & novinento e azione.

Qui nel giardino tutto & inmbile, fernb nel tenpo e nello spazio in un'eternita

fatta di luci e di colori dove predom nano i verdi, i rossi e i bianchi

Anche i profum sono immbili, sospesi nell'aria senza vento.

La | uce accecante del prinmo poneriggio inonda |le piante, il prato, il ruscello,
| asci ando poca onbra in cui ripararsi.

I cinguettii degli uccelli rienpiono |I"aria.

Si rincorrono lungo il pentagramma in una sinfonia arnmoni osa e ben costruita.
Lo stridore dei grilli e delle cicale fa da contrappunto al canto degli uccelli
cosi cone il fruscio del torrente, e insiene rienpiono il silenzio della

canpagha con un concerto allegro e appassi onato.

Un piccolo uccello sfreccia dalla folta chiona di un albero e si inerpica
vogando con le piccole ali su nell'alto del cielo, fino a sparire alla vista,
abbagliato dalla grande |uce bianca del sole.

E una ragazza di venticinque anni.

Ha | unghi capelli neri e occhi scuri, lucenti.

IL viso &€ un ovale perfetto. La fronte € alta, spaziosa.

La distanza fra gli occhi e la bocca € anpia e gli zigom sono pronunciati.

Il mento é& piccolo, aggraziato.

IL suo corpo €& inagrissinb e teso conme quello di un aninmale in fuga.

I ndossa un paio di blue jeans e una felpa grigia con il disegno di un panda in
bi anco e nero.

Ai piedi ha delle scarpe da footing, bianche e rosse.

Ha paur a.

Si guarda intorno continuanente, cone se fosse braccata.

| suoi occhi non riescono a fermarsi piu di due secondi su uno stesso oggetto.
Le parole | e escono dalla bocca cone il crepitio continuo di una nitragliatrice,
senza sosta, senza pause, senza riflessioni, a una velocita innaturale, s
accaval lano Il e une sulle altre, quasi non si distinguono piu.

Di ce che quando | ei aveva dodici anni la madre tento il suicidio.

Dice che la madre aveva un amante di dieci anni piu gi ovane e non vol eva piu
vivere con il marito

Lei ha conservato fino a oggi il segreto, ma vive nel terrore che la madre
ripeta il suo gesto.



Qgni ritardo, ogni assenza, anche soltanto essere lontana da lei, le crea la
paura che | a madre possa conpi ere ancora quel gesto.

Dice che a ogni ritorno a casa si immgina di trovare i parenti in pianto, e la
madre norta nel |etto.

Un altro uccello esce in volo dal folto degli alberi ed & seguito da un intero
storno di piccoli uccellini frenetici

IL suono ritmato del battito delle piccole ali si sostituisce ai cinguettll e
agli stridll dei grilli e delle cicale, che tacciono di col po.

Il ritnmo cadenzato del piccolo stornp si allontana senpre di piu finché diviene
si | enzi o.

E il silenzio ancora una volta invade |a canmpagna, riprende il suo posto ne
nondo del | a nat ura.
Anche il fruscio del torrente senbra attenuarsi e tutto si ferma in un attino

senza suoni e senza tenpo.

N

La piazza é grande, circolare.

Al centro, la fontana getta zampilli in tutte le direzioni
Sul suo cornicione siedono coppiette di stranieri, vestiti di colori chiassosi.
Parl ano |ingue sconosciute, ridono risate inconprensibili, ma rienpiono d

allegria tutta | a piazza.

Intorno, |le auto transitano senza sosta, frettol ose.

I suoni dei clacson fanno da contrappunto al battito delle ali dei piccioni
che si alzano in volo quando fra loro corre un fanciullo.

E una gi ovane donna di trentadue anni

Ha un viso scavato, cone quello di certe maschere nor-diche, ma ha i capelli e
gli occhi nerissim, tipici delle razze del sud del Mediterraneo o del Nord
Africa.

Anche | a sua pelle é& scura.

IL suo corpo & asciutto, duro, cone carne essiccata al sole.

La sua bocca €& bloccata in un ghigno di cinisnmp, di aggressivita, di violenza.
Di ce che sin da banbina & stata considerata dai suoi famliari e dai suo
conpaesani una persona anomala, una reietta.

Le sue precoci e incalzanti pulsioni sessuali sono state considerate una

ver gogna, un peccato, un crimne

Si e senpre sentita sporca, col pevole.

E non ne pud piu di una societa ipocrita, repressiva, oppressiva e crudele.

Si sente perseguitata, aggredita, torturata, martoriata.

E per questo che trasgredi sce, ovunque e tutte le volte che puo.

La sua vita € una lotta continua contro una societa stupida e ingiusta.

Il carosello delle auto intorno alla fontana & diventato come un fiune senza
storia, un flusso anonino che congela il suo novimento in una ripetizione senza
fine.

| piccioni sono ritornati a posarsi sul selciato che circonda il cornicione
dell a fontana e dondol andosi ritm canmente beccano i popcorn che il fanciullo ha
gettato, come uccelli neccanici a nolla, che si dondolano all'infinito.

| turisti stanmpano i loro vestiti colorati e le loro facce volutanente felici
sulle pellicole delle Ioro nmacchine fotografiche e e loro risate vincono in
allegria e vivacita i suoni dei clacson che stancamente si ripetono dandosi |a

voce attraverso il fiume nmonotono e anonino del traffico.

IL concerto delle voci, delle risate, dei ticchettll, dei suoni, diviene un
uni co suono indistinto, lontano, che si affievolisce senpre piu, fino a
sconmparire nell'imuobilita assoluta che & scesa nella piazza., rotonda e

perfetta conme un mandal a vivente.

Il viale & deserto.

| due filari di platani si perdono in |lontananza in una prospettiva che fa
diventare | a strada piccola cone una mniatura.

Le panchine si succedono regolari fra gli alberi in una conposizione geonetrica
perfetta.

Le foglie ingiallite dall'autunno vel eggiano a lungo nell'aria per poi atterrare
sul selciato con | a sapienza di consumati alianti.



Si sente sulla pelle |la carezza fredda del vento della sera che penetra dentro
gli abiti e nette addosso un'energia frizzante.

Anche |'odore dell'aria & frizzante di ozono e |l e nuvol e nere annunci ano
|"arrivo del tenporale.

Un lanpo illunmina d un tratto |'orizzonte, il ronbo del tuono rotola lontano fra
Il e nubi e si perde in paesi sconosciuti, come una guerra conbattuta oltre
frontiera.

L' uomo ha quar ant aci nque anni

E accasciato sulla panchina come un fantoccio di stracci privo di vita.

Anche il suo viso & nolle e cascante conme una maschera di cera che si sta

I i quef acendo.

| suoi occhi sono vuoti e privi di |uce.

IL suo sguardo e perduto in una |lontananza senza ritorno. Dice che soltanto

| "anno precedente aveva una casa,

una fami glia, un negozio, un'auto, un buon guadagno e poteva pernettersi tutto
ci 0 che vol eva.

Adesso |la sua famiglia se n'é andata, con |la sua casa, il suo negozio, la sua
auto e gli ha lasciato soltanto debiti.

Adesso ha un piccolo | avoro, na non guadagna abbastanza per poter fare la vita
di prinm.

E continua a pensare alla sua famglia, alla sua casa, al suo negozio, alla sua
aut o.

Al tenpo in cui era felice.

Ri vede sua noglie elegante e sorridente, |a sua casa splendente e ricca, il suo
negozi o prosperoso e frequentato, |la sua auto bella e prestigiosa.

La vita per lui non ha piu senso.

Si sente svuotato, privo di energia.

Non ha neppure piu voglia di parlare, né di nuoversi, né di fare niente.

Le nuvol e nere del tenporal e adesso sono vicine, rienpiono il cielo.

Il vento & cessato del tutto e anche le foglie ingiallite dell'autunno hanno
smesso di cadere

La luce del lanmpo illumina tutto il viale, come il flash di un fotografo.

Il tuono & forte, fragoroso, inconbente conme i cannoni di una guerra che e
giunta nel tuo paese e non vi puoi piu sfuggire.

La pioggia viene giu inprovvisa, con violenza, cone un nuro d' acqua che
precipiti dal cielo, |la cascata fragorosa di un enorne fiunme sospeso fra le
nuvol e.

Il viale ritorna nel suo silenzio deserto e vuoto e accoglie | a pioggia con
anor oso di stacco.

Il cielo & di un intenso viola pervinca.

Il sole tinge di rosso carmnio la linea dell'orizzonte e vi forma una grande
cortina dorata che sfuma in un verde sneral do, poi in un verde pavone che s
perde nell'azzurro viola del cielo.

| gabbiani volano in larghi cerchi sulla superficie del mare, in prossinita
della riva, e si lanciano |'un |"altro acuti stridll di richiano.

La risacca accarezza la scogliera e il suo suono ritna il silenzio che tutto
per vade.

C é uno scoglio stretto e lungo, che si protende nel mare in nmezzo alla piccola
i nsenatura, puntato verso |'orizzonte, e al cuni gabbiani vi sono posati e
formano macchi e bi anche sulla superficie scura.

E una donna di cinquantadue anni

E ancora una donna piacente, ma il suo viso & duro, segnato dal rifiuto.

La sua mandi bola & contratta, i suoi occhi hanno una fissita maligna. Si |egge
in essi il rinprovero, |'accusa, il disprezzo.

IL suo viso segue la fissita dello sguardo, € quasi inmobile, inespressivo,
eccetto una pi ega pernanente della bocca, rivolta verso il basso.

Anche il suo corpo e rigido, contratto.

Siede eretta sull'orlo della panchina, e mani in grenbo, |e ginocchia serrate e
il mento sollevato, rivolto in direzione del mare, che perd non vede cone non
vede niente di cio che |la circonda.

Non si fida di nessuno.

Di ce che nessuno e corretto.
La correttezza, dice, € la cosa piu inportante della vita.



Dobbi anp rispettarla e ottenerla a qual unque costo.

Lei & senpre corretta

@i altri non lo sono mai.

E per questo che non ha amici, che tutti la evitano: perché lei e corretta e gl
altri no, ed essi o sanno e se ne vergognano e quando | a vedono sentono il suo
giudizio, lo tenobno, e cosi la evitano. Ma a lei non inporta nulla.

Non le interessano gli altri, se non sono corretti. Lei vuole frequentare
soltanto persone corrette. Se non ce ne sono, tanto peggi o. Meglio non
frequentare nessuno che frequentare persone scorrette.

Il colore del cielo & diventato un viola scuro, con sfumature nere nelle zone
pi u | ontane.

Il sole & definitivanente tranbntato nma la sua luce rienpie ancora |'orizzonte.
E una luce color porpora al centro, che si iscurisce intorno in un rosso granato
e sfuma in alto in un arancione e in un verde scuro, per poi perdersi nel viola
nero del cielo.

| gabbi ani hanno snesso di vol are.

Sono tutti raccolti sullo scoglio e stanno vicini, stretti ['uno all'altro;
formano una grande nacchia bianca che si staglia |lumnosa sulla superficie nera
dell o scoglio.

La risacca & adesso piu incalzante, il suo ritmo piu veloce, ma il suo suono &
ancora, adesso piu di prima, il suono del silenzio, un silenzio totale,
definitivo, coessenziale alla materia, un silenzio che rienpie tutto questo
angol o del nobndo, dove la terra, il mare e il cielo non sono pilU entita separate

ma parti di uno stesso i menso quadro, fatte della stessa sostanza, che & puro
col ore.

E una spiaggetta di pescatori.

Le barche, piccole e tozze, sono allineate sulla battigia e si |asciano
accarezzare |l e | arghe pance colorate dall'onda pigra del mare.

| vecchi trascinano le reti gonfie e palpitanti di pesci traendole dai ventr
colm delle barche e scanbiano di tanto in tanto qual che parola fra |oro,

parl ano di cose che soltanto | oro sanno, di pesci, di mare, di barche, di donne.
Le donne rmuovono le dita esperte e veloci fra le spire dei pizzi e parlano
fittamente, a volte a voce alta e concitate, a volte in tono sommesso e raccolte
in segreto, a volte esplodendo tutte insieme in fragorose risate, che si al zano
nell'aria come scoppi di nortaretti.

| bambini corrono fra |l e barche incitandosi con piccole grida; alcuni sono nudi

| gatti, sdraiati sugli scogli, socchiudono gli occhi al riverbero del sole ma
non di stolgono | o sqguardo dalle reti, ricolnme di pesci

| gabbi ani vol teggi ano sopra | a spiaggia i spezionando | e barche con i |loro occh
acuti e rienpiendo dei loro stridll ["aria tersa e |uminosa del mattino.

E un gi ovane uonpo, di ventisette anni

Ha i capelli di un biondo scuro che riflettendo i raggi del sole diviene di un
oro quasi platino, gli occhi di un grigio-azzurro in cui si rispecchia tutta la
lum nosita e la profondita del cielo.

Ha un sorriso appena accennato, che gli allarga le labbra in una curva che tutto
accoglie con pace, gioia, arnonia, accettazione, conprensione, anore.

E come se con i suoi occhi, con il suo sorriso, abbracciasse quel piccolo angolo
di nondo, | a spiaggia, |le barche, le reti, i vecchi, |le donne, i banbini,
gatti, i gabbiani, e |i accarezzasse con tenerezza e dolcezza infinite.

Il tenpo scorre nel suo alveo profondo ma quel giovane uonmp € in ogni punto
del l e sue sponde, in ogni dirupo, in ogni spiaggia, in ogni sasso, in ogn
cespuglio.

Egli € in ogni punto del fiune della vita e dell' universo.

Quel piccolo angolo di nondo diviene allora il nmondo intero, raccoglie |I'intero
universo, e le barche, le reti, i vecchi, |le donne, i banbini, i gatti, i

gabbi ani, divengono tutti gli esseri viventi, gli uomni, |le donne, gli animali
le piante, e tutte le cose, i sassi, le nuvole, le stelle, che |I'universo ha

riversato nel fiume del tenpo, che ha sommerso nelle sue acque prim cal de e
spuneggi anti e poi fredde e i mmobili.



Il giovane uonp guarda e sorride.

Il suo sguardo, conme il suo sorriso, & antico piu delle barche, delle reti, de
vecchi, delle donne, dei banbini, dei gatti, dei gabbiani
Nel suo sguardo e nel suo sorriso c'é il silenzio della pace, della gioia,

del | " arnoni a, dell'accettazione, della conprensione e dell'anore universale.

G ULI O CESARE d ACOBBE
ALLA RI CERCA
DELLE COCCOLE

PERDUTE

Una psicologia rivoluzionaria per il single e per |la coppia

I L banmbi no ha senpre bi sogno di qual cuno che gli faccia |le coccole. L'adulto s
fa |l e coccole da solo e non ha bisogno di nessuno. |l genitore € |'unico capace

di fare le coccole agli altri.

Sull'equilibrio e o sviluppo di queste tre personalita, che coesistono in noi
si giocano tutta la nostra vita, il nostro benessere, il nostro rapporto con gl
altri, la nostra felicita. In natura, in noi e negli animali, le tre personalita
si sviluppano arnoni canente e in tenpi precisi. Purtroppo pero, nelle societa

i ndustrializzate ricche e iperprotette |'evoluzione natural e non avviene, e no
rimani ano banbini. Questa € |la base di tutte |le nostre ne-vrosi. Paure, fobie,
pani co, ansia, depressione sono tutte manifestazioni di una personalita
infantile non evoluta, senpre alla ricerca di anore, di sicurezza, di coccole.
Questo saggio dell'autore di Cone snmettere di farsi |le seghe nmentali e goders
la vita insegna in nodo facile e unoristico a fare il banbi no i nparando a fars
umli, a diventare un adulto inmparando a difendersi e a diventare un genitore

i nparando ad amar e.

PONTE ALLE GRAZIE
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