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ai nostri lettori

I libri che pubblichiamo sono il nostro contributo ad un 
mondo che sta emergendo, basato sulla cooperazione piut-
tosto che sulla competitività, sull’affermazione dello spirito 
umano piuttosto che sul dubbio del proprio valore, e sulla 
certezza che esiste una connessione fra tutti gli individui. 
Il nostro fine è di toccare quante più vite è possibile con un 
messaggio di speranza in un mondo migliore.

Dietro a questi libri ci sono ore ed ore di lavoro, di ricer-
ca, di cure: dalla scelta di cosa pubblicare – operata dai 
comitati di lettura – alla traduzione meticolosa, alle ricerche 
spesso lunghe e coinvolgenti della redazione.

Desideriamo che i lettori ne siano consapevoli, perché 
possano assaporare, oltre al contenuto del libro, anche l’a-
more e la dedizione offerti per la sua realizzazione.

Gli editori
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A tutti coloro 
che il mio percorso 

può guidare 
sulla via della felicità.
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prefazione

 Indipendentemente da chi siamo, dal nostro percorso o 
dalle nostre convinzioni, condividiamo tutti l’aspirazione 
universale alla felicità.

Nel 2004, ebbi l’opportunità di partecipare a un pro-
gramma radiofonico a Montréal, dove ero stata invitata per 
parlare di Metamedicina. Dopo la trasmissione, la condut-
trice mi accompagnò all’uscita. A un certo punto si fermò, 
mi guardò negli occhi e mi pose questa domanda:

«Signora Rainville... Lei è felice?» 

Temendo di mettere in dubbio la credibilità dell’approc-
cio appena presentato, mi affrettai a risponderle: «Come 
tutti, ci sono momenti in cui sono felice e altri in cui non 
lo sono...»

La sua domanda suscitò comunque in me profondi inter-
rogativi. 

Ero felice?
No, non lo ero. Portavo dentro di me il dolore per la 

perdita dell’uomo che amavo. Nonostante la presenza di un 
nuovo compagno che faceva di tutto per rendermi felice, 
non riuscivo a provare nei suoi confronti l’amore ch’egli si 
aspettava da me. Lo esprimevo così alle mie amiche: «Gli 
voglio bene, ma non sono innamorata di lui!»

Senza rendersene conto, quella conduttrice radiofonica 
PL�DYHYD�DSSHQD�ODQFLDWR�XQD�EHOOD�V¿GD����TXHOOD�GL�VFRSUL-
re cos’è la felicità!

Ma cos’è la felicità?
È l’assenza di sofferenza, la beatitudine?
Non sapevo rispondere a questa domanda.
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Avevo letto diversi libri sull’argomento, conoscevo per-
sino autori che avevano scritto su questo tema, ma non per 
questo li vedevo felici.

L’unica persona che, secondo me, incarnava veramente 
l’immagine della felicità era Sua Santità il Dalai Lama.

Dovevo quindi scoprire cosa lo rendesse così felice, no-
nostante le prove che aveva dovuto superare e i problemi di 
VDOXWH�FKH�OR�DIÀLJJHYDQR��

Mi sono quindi interessata al Buddhismo.
Sebbene questi insegnamenti fossero per me una bussola 

lungo il cammino verso l’Illuminazione, continuavo a vive-
re eventi che mi facevano soffrire.

3HUFKp�q�FRVu�GLI¿FLOH�UDJJLXQJHUH�OD�IHOLFLWj"
Perché ciò implica superare i nostri condizionamenti, 

sormontare le nostre paure, prendere coscienza delle con-
vinzioni che guidano la nostra esistenza...

Non ci è stato insegnato come essere felici, ma piutto-
sto come dimostrare coraggio. La maggior parte di noi ha 
un concetto totalmente errato della felicità. Crediamo che 
dipenda dall’incontro con un grande amore, dal successo 
professionale, dal riconoscimento, o ancora dall’apprezza-
mento e dal rispetto degli altri... 

Talvolta, consultiamo medium, numerologi o astrologi, 
che ci rassicurano dicendoci che la nostra situazione miglio-
rerà, che incontreremo il grande amore, e questo ravviva le 
nostre speranze. Ricominciamo quindi a sperare, ad augu-
rarci che un giorno la nostra vita sarà diversa e più felice.

La felicità è quindi sinonimo di qualcosa che accadrà in 
seguito, l’anno prossimo, tra qualche tempo, quando avre-
mo conseguito la laurea, quando avremo trovato l’anima 
gemella, quando accoglieremo il bambino che desideriamo 
DYHUH�R�TXDQGR�SRWUHPR�¿QDOPHQWH�GLYHQWDUH�LO�FDSR�GL�QRL�
stessi o magari andare in pensione...



15Liberarsi dall’autosabotaggio

Il tempo passa e noi continuiamo ad aspettare ciò che 
ci renderebbe felici. Eppure abbiamo un/a compagno/a, dei 
¿JOL��XQD�EHOOD�FDVD��XQ�ODYRUR�FKH�FL�VRGGLVID��&L�FRQFHGLD-
mo abiti eleganti, viaggi meravigliosi, ma nonostante tutto 
questo, qualcosa ci sfugge: non proviamo affatto la pienez-
za della felicità. 

La nostra ricerca della felicità può anche assumere una 
dimensione altruistica, sia nel presente, nel domani o per-
sino per una vita dopo la vita. Nel corso di questa ricerca, 
dobbiamo spesso far fronte a dolori, delusioni, frustrazioni 
e angosce. Ripensiamo allora ai momenti felici che abbia-
mo vissuto. Questo può darci l’impressione di aver perso 
ciò che rappresentava la nostra felicità, ravvivando la tri-
stezza per ciò che non c’è e non ci sarà mai più... Questo 
doloroso senso di perdita può talvolta farci sprofondare in 
una disperazione così intensa da spingerci a considerare l’i-
GHD�GL�SRUUH�¿QH�DOOD�QRVWUD�HVLVWHQ]D��SHU�QRQ�VRIIULUH�SL���

E ci chiediamo: «Ma dov’è la felicità?» 
Per anni ho pensato che la felicità non fosse per me, dal 

momento che non l’avevo mai conosciuta durante l’infan-
zia. Credevo che, provenendo da una famiglia disfunziona-
le, fossi probabilmente segnata, portatrice di una tara che 
mi impediva di essere felice. 

Non ero consapevole di essere in una situazione di au-
tosabotaggio, né che fosse proprio questo autosabotaggio a 
impedirmi di essere felice.

Che cos’è l’autosabotaggio?
L’autosabotaggio è un comportamento inconscio che ci 

SRUWD�D�FUHDUH�VLWXD]LRQL�GLI¿FLOL��D�PHWWHUH�D�UHSHQWDJOLR�OD�
nostra salute, a complicare le nostre relazioni sentimentali 
o a frenare il nostro successo. 

Finché siamo in una situazione di autosabotaggio, non 
possiamo raggiungere quello stato di beatitudine che è la 
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felicità. Certo, vivremo momenti felici, istanti di piacere o 
GL�HVDOWD]LRQH��PD�VDUDQQR�VHPSUH�HI¿PHUL�R�URYLQDWL�GD�FLU-
costanze al di fuori del nostro controllo.

Hai mai pensato o pronunciato frasi del tipo:

- Ho tutto per essere felice, eppure non lo sono...
- Passo da un fallimento relazionale all’altro...
- Ho continuamente problemi di salute...
- Do spesso la priorità agli altri...
- Tendo a mettermi in secondo piano o a nascondermi 

dietro agli altri, per lasciare loro spazio... 
- Non ho tempo per me stesso/a o per fare ciò che mi 

piace... 
- Non porto mai a termine ciò che intraprendo...
- Passo la vita a ricominciare daccapo...
- Ho acquistato l’auto dei miei sogni, ma da allora pas-
VR�XQ�VDFFR�GL�WHPSR�LQ�RI¿FLQD�D�FHUFDUH�GL�ULVROYHUH�
problemi meccanici... 

- Amo la mia casa, ma le riparazioni che richiede pren-
dono il sopravvento sul piacere che provo nel viverci...

- Perdo tempo in cose futili, invece di dedicarmi a ciò 
che potrebbe contribuire al mio successo...

- Sono consapevole del mio potenziale, ma ogni volta 
che desidero portare avanti un progetto, mi trovo di 
fronte a ostacoli o situazioni che mi impediscono di 
dedicarmici a fondo... 

- So che mi sto autosabotando, ma non capisco perché 
né come liberarmi da questo comportamento...

Se ti riconosci in una o più di queste frasi, allora questo 
libro è proprio quello che fa per te. Ti accompagnerà in una 
vera e propria metamorfosi, guidandoti sulla via dell’Illu-
minazione e della felicità. 
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(G�q�FRQ�WXWWR�LO�PLR�DPRUH�H�OD�PLD�¿GXFLD�QHOOH�WXH�SR-
tenzialità di trasformazione che ti accompagno lungo que-
sto percorso. 

La tua amica, 
Claudia



Felicità, dove sei?

«Se non riesci a trovare la Felicità,
forse è perché la stai cercando altrove,

Altrove che nelle tue scarpe...
Altrove che nella tua casa.

Secondo te, gli altri sono più felici,
Ma tu non vivi a casa loro...

Dimentichi che ognuno ha i propri guai,
e sicuramente non preferiresti essere nei loro panni.

Come puoi amare la vita
Se il tuo cuore è pieno di invidia?

Se non ami te stesso/a?
Se non ti accetti?

Senza dubbio, il più grande ostacolo alla Felicità 
è sognare una Felicità troppo grande.

Impariamo a cogliere la Felicità a piccole dosi,
sono le goccioline che formano gli oceani.

Non cerchiamo la Felicità nei nostri ricordi,
ma nemmeno nel futuro.

Cerchiamo la Felicità nel presente,
poiché è solo lì che ci aspetta.

La Felicità non è un oggetto
che si può trovare da qualche parte al di fuori di noi.

La Felicità è semplicemente un progetto che parte da noi
E si realizza in noi.

Non esistono venditori di Felicità.
Non esiste una macchina della Felicità.

Esistono persone che credono nella Felicità.
Persone che creano da sole la propria Felicità.

Se lo specchio vi rimanda l’immagine di un volto che non vi 
piace,

a che serve rompere lo specchio...?
Non è lo specchio che dovete rompere!

Siete voi che dovete cambiare.»
(Charles E. Plourde)



CAPITOLO 1

I semi del presente... 
il giardino di domani!

     Non possiamo modificare il passato,
ma possiamo preparare un futuro migliore! 

Tutto quello che viviamo attualmente nella nostra vita 
è il risultato di ciò che abbiamo creato attraverso i nostri 
pensieri, i nostri condizionamenti, le nostre convinzioni, le 
nostre decisioni, le azioni che abbiamo compiuto... 

Il Bardo Thödol, noto come Libro tibetano dei morti, 
ribadisce incessantemente che gli atti compiuti dall’essere 
umano nel corso della sua vita – attraverso fatti, parole o 
pensieri – determinano il suo destino e la possibilità di una 
nuova nascita nello stato intermedio dopo la morte. Tutti 
L� VLVWHPL�¿ORVR¿FL� LQGXLVWL�DIIHUPDQR�DOO¶XQDQLPLWj�FKH� OH�
nostre azioni non solo hanno conseguenze immediate, ma 
hanno anche la capacità di manifestarsi in seguito, in circo-
stanze appropriate. Ogni situazione è quindi il risultato della 
propria causa. Questa successione causale è detta KARMA.

«Se applicherete nella vostra vita l’insegnamento del 
Dharma, che è la legge universale, attirerete i meriti o le 
condizioni che vi permetteranno di risvegliarvi alla Realtà 
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per raggiungere la liberazione dall’ignoranza, grande re-
sponsabile della sofferenza1».

Nell’educazione religiosa che ho ricevuto, non veniva 
fatta menzione del concetto di karma. Al suo posto, si par-
lava di paradiso e inferno. Se si era stati buoni cristiani ca-
ritatevoli, si poteva sperare di andare in paradiso dopo la 
morte. Al contrario, in caso di cattiva condotta, si rischiava 
l’inferno. Il nostro insegnamento religioso poneva mag-
giormente l’accento sul timore delle conseguenze della no-
stra disobbedienza ai comandamenti di Dio e della Chiesa, 
piuttosto che sull’impatto dei nostri comportamenti e delle 
nostre scelte sulla vita e sul futuro.

Tuttavia, alcune frasi del Vangelo sottolineano questo 
concetto di causa-effetto. Ad esempio, nell’Apocalisse di 
San Giovanni si può leggere:

«Colui che deve andare in prigionia, vada in prigionia. 
Colui che deve essere ucciso di spada, di spada sia ucciso» 
(Apocalisse 13:10). 

4XHVWH� IUDVL� QRQ� VSHFL¿FDQR� VH� FLz� DYYHUUj� GXUDQWH� OD�
presente incarnazione o in una futura. Per mantenere il dog-
ma della resurrezione, i Padri della Chiesa dovettero sacri-
¿FDUH�LO�FRQFHWWR�GL�UHLQFDUQD]LRQH�

Gesù non ha mai parlato di resurrezione, nozione emer-
sa dopo la sua morte. Gesù incentrava i suoi insegnamenti 
sulla liberazione da ciò che ci rende schiavi.

Immaginiamo di tornare all’anno 30 d.C. Come ogni 
anno, tutti i fedeli che possono permetterselo si recano in 
pellegrinaggio a Gerusalemme. Sono venuti per festeggia-

1 I versetti di queste Upanishad sono disponibili nella traduzione di 
R.E. Hume (Londra 1931).
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re il raccolto. Per una settimana alloggiano in tende le cui 
tele tese ricordano il soggiorno dei Padri nel deserto, la loro 
liberazione dall’Egitto e il loro ingresso nella Terra Promes-
sa. È la festa della libertà e dei frutti di questa libertà!

Nel tempio, al centro della festa, Gesù insegna: «Se 
qualcuno ha sete, venga a me e beva!» «Se rimanete nella 
mia parola, siete veramente miei discepoli; conoscerete la 
verità e la verità vi farà liberi» (Giovanni 8:31-32).

Di fronte alle parole di Gesù, molti insorsero: «Noi sia-
mo discendenti di Abramo e non siamo mai stati schiavi di 
nessuno. Come puoi dire: Diventerete liberi?» (Giovanni 
8:38).

Gesù rispose loro: «In verità, in verità io vi dico: chiun-
que commetta il peccato è schiavo del peccato. Ora, lo 
schiavo non resta per sempre nella casa2��LO�¿JOLR�YL�UHVWD�
per sempre. Se dunque il Figlio vi farà liberi, sarete liberi 
davvero» (Giovanni 8:34-36).

Gesù parla loro della vera libertà, ma le sue parole ven-
gono fraintese e hanno anzi un effetto dirompente sulle 
credenze di coloro che ascoltano i suoi insegnamenti. Sono 
pronti ad afferrare delle pietre per lapidarlo.

Gesù prosegue: «So che siete discendenti di Abramo. Ma 
intanto cercate di uccidermi perché la mia parola non trova 
accoglienza in voi. Io dico ciò che ho visto3 presso il Padre; 

2 A seconda del traduttore, viene utilizzato il termine famiglia o casa.
3�³KR�YLVWR´�TXL�VLJQL¿FD�SL��SUREDELOPHQWH�³KR�VSHULPHQWDWR´�� ,� WUD-
GXWWRUL�D�YROWH�LQFRQWUDQR�GLI¿FROWj�FRQ�SDUROH�FKH�HVVL�VWHVVL�QRQ�FRP-
prendono. 
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anche voi dunque fate quello che avete ascoltato4 dal padre 
vostro» (Giovanni 8:37-38).

Essi gli risposero: «Il padre nostro è Abramo!» Gesù 
disse loro: ©6H� IRVWH� ¿JOL� GL� $EUDPR�� IDUHVWH� OH� RSHUH� GL�
Abramo. Ora invece voi cercate di uccidere me, un uomo 
che vi ha detto la verità». Al che essi ribatterono: «Noi non 
siamo nati da prostituzione; abbiamo un solo padre: Dio!» 
E Gesù rispose: «Se Dio fosse vostro padre, mi amereste, 
perché da Dio sono uscito e vengo; non sono venuto da me 
stesso, ma lui mi ha mandato» (Giovanni 8:39-42).

L’affermazione di Gesù che più li fa reagire è: «Se rima-
nete nella mia parola, siete veramente miei discepoli; cono-
scerete la verità e la verità vi farà liberi» (Giovanni 8:31-
32). Per i suoi accusatori, solo la parola di Abramo ha valore.

Ritorniamo su questi versetti: «In verità, in verità io vi 
dico: chiunque commetta il peccato è schiavo del peccato. 
2UD��OR�VFKLDYR�QRQ�UHVWD�SHU�VHPSUH�QHOOD�FDVD��LO�¿JOLR�YL�
resta per sempre» (Giovanni 8:34-36). 

Uno schiavo è una persona che ha perso la libertà. Di 
quale schiavo parla Gesù? 

Gesù parla di colui che è incatenato dalle cause e dalle 
conseguenze che lo fanno soffrire e dalle quali non sa come 
liberarsi.

&KL� q� LO�¿JOLR"�(JOL�GLFH��«Se dunque il Figlio vi farà 
liberi, sarete liberi davvero». Uno schiavo non può liberare 
QHVVXQR��&Lz�SUHVXSSRQH�FKH�LO�¿JOLR�VLD�OLEHUR��

Da cosa è libero?
È libero da ciò che rende schiavi gli altri. E Gesù dice a 

4 Leggere: “ciò che vi è stato insegnato”.
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tale proposito: «… chiunque commetta il peccato è schiavo 
del peccato».

Gesù parlava in aramaico, la lingua corrente del suo tem-
po. Le sue parole vennero prima tradotte in greco da Filip-
po, uno dei suoi discepoli, poi trasmesse da altri traduttori 
al servizio della Chiesa, incaricati di redigere i Vangeli ca-
nonici. Queste traduzioni sottolineano il concetto di bene e 
male, proprio dell’epoca giudaica. Così, ciò che era perce-
pito come malvagio era designato con il termine “peccato”.

©2UD��OR�VFKLDYR�QRQ�UHVWD�SHU�VHPSUH�QHOOD�FDVD��LO�¿JOLR�
vi resta per sempre» (Giovanni 8:35). 

Perché si afferma che uno schiavo non fa parte per sem-
pre della famiglia? Perché non si dice che non ne fa mai 
parte? 

Perché colui che è schiavo della legge di causa-effetto 
conosce momenti, periodi in cui prova felicità...

Quando si chiede a qualcuno: «Sei felice?», molti ri-
VSRQGRQR��©1RQ�VRQR�LQIHOLFH���ª��LO�FKH�VLJQL¿FD��©,Q�TXH-
sto momento, va tutto bene...». Ma quella persona sa per-
fettamente di aver già sperimentato la sofferenza e che un 
giorno potrebbe doverla nuovamente affrontare.

Tutti noi viviamo momenti di felicità, non solo periodi 
di sofferenza.

©����LO�¿JOLR�YL�UHVWD�SHU�VHPSUHª�
,O�¿JOLR�q�FROXL�FKH�q�³,OOXPLQDWR´��1RQ�VXELVFH�SL�� OH�

conseguenze spiacevoli del suo karma. Se ne è liberato.

«Se rimanete nella mia parola, siete veramente miei 
discepoli, conoscerete la verità e la verità vi farà liberi» 
(Giovanni 8:31-32).
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Qual è dunque questa verità? E da cosa ci renderà liberi?
È possibile che i nostri karma negativi5 ci mantengano 

in schemi di sofferenza che ripetiamo di volta in volta nel 
corso dell’esistenza, e persino da una vita all’altra?

Questi karma sono come impronte o lezioni irrisolte che 
LQÀXHQ]DQR�L�QRVWUL�FRPSRUWDPHQWL�H�OH�QRVWUH�HVSHULHQ]H��
impedendoci talvolta di liberarci completamente dalle sof-
IHUHQ]H�FKH�FL�DIÀLJJRQR�

Che ne siamo consapevoli o meno, attraverso i nostri 
pensieri, i nostri sentimenti, le nostre reazioni, decisioni e 
azioni, piantiamo a ogni istante i semi dei frutti che racco-
glieremo in seguito. 

Spetta quindi a noi scegliere di seminare quelli che favo-
riranno la nostra realizzazione, anziché i semi che daranno 
RULJLQH� D� IDOOLPHQWL�� GLI¿FROWj� UHOD]LRQDOL�� ORWWH� R� GLVSHUD-
zione...

Come riuscirci? 
Per gran parte della nostra esistenza, procediamo senza 

essere consapevoli dei motivi di ciò che ci accade, tendendo 
ad attribuire le nostre sofferenze agli altri o alle circostanze.

Quando prendiamo le distanze dalle situazioni che ci 
hanno fatto o che ci fanno ancora soffrire, ci rendiamo conto 
FKH�TXHOOH�VWHVVH�VLWXD]LRQL�VL�VRQR�JLj�YHUL¿FDWH�LQ�XQ�DOWUR�
momento, spesso con un’altra persona. Ecco un esempio.

8QD�SDUWHFLSDQWH�PL�KD�FRQ¿GDWR�TXDQWR� VL� VHQWLVVH� LQ�
colpa per il fatto di provare avversione nei confronti del 
¿JOLR�GL���DQQL��$YUHEEH�WDOPHQWH�SUHIHULWR�SURYDUH�DPRUH�
per lui, invece le accadeva il contrario. Non capiva perché 
YLYHVVH� TXHVWD� VLWXD]LRQH�� Qp� FRPH� SRUYL� ¿QH�� 6XR� ¿JOLR�

5 Il termine “karma” non si riferisce a una punizione. Indica semplice-
mente il principio di cause e conseguenze.
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aveva frequenti scatti d’ira, arrivando talvolta a picchiarla. 
Aveva tentato diversi approcci: punizioni, comprensione, 
IHUPH]]D��PLQDFFH����PD�DOOD�¿QH�HUD�DUULYDWD�D�HYLWDUH�LO�SL��
SRVVLELOH�LO�FRQWDWWR�FRQ�OXL��SUHIHUHQGR�DI¿GDUOR�DO�SDGUH�R�
agli educatori.

Le chiesi: ©&RPH� WL� VHQWL� TXDQGR� WXR� ¿JOLR� KD� XQD� GL�
queste crisi?»

Mi rispose: «Provo avversione e un profondo senso di 
impotenza».

«Hai mai provato sentimenti analoghi nei confronti di 
un’altra persona a te vicina?»

«Sì... per mio padre. Anche mio padre aveva crisi che 
terrorizzavano me e mia madre...»
©$OOD�¿QH�PLD�PDGUH�GHFLVH�GL�ODVFLDUOR��4XDQWR�D�PH��

sono anni che ho interrotto ogni contatto con lui...»

Ciò da cui fuggiamo ci insegue... 
4XHVWD�GRQQD�SHQVDYD�GL�DYHU�SRVWR�¿QH�DOOD�VXD�VRIIH-

renza tagliando i ponti con il padre, ma ciò che non aveva 
imparato con lui, questa volta avrebbe dovuto impararlo 
FRQ�VXR�¿JOLR��

È normale tendere a fuggire di fronte a un problema, an-
ziché affrontarlo direttamente. Si può rimandare il momen-
to di guardare le bollette che non si è in grado di pagare, 
rinviare una decisione importante o una scadenza. Spesso 
accampiamo scuse per evitare ciò che richiede uno sforzo 
o ci mette a disagio, perché non sempre sappiamo come 
affrontarlo o perché abbiamo paura di non essere all’altezza 
e di fallire. È una reazione umana naturale, ma può anche 
impedirci di andare avanti e di trovare soluzioni concrete. 

È così che dedichiamo gran parte della nostra vita a evi-
tare ciò che è spiacevole, privilegiando invece ciò che è pia-
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cevole. Ad esempio, si può preferire guardare la televisione 
piuttosto che cercare un lavoro e rischiare di dover fronteg-
JLDUH�XQ�UL¿XWR��$QDORJDPHQWH��VSHVVR�VL�VFHJOLH�GL�GLYHUWLUVL�
con i videogiochi anziché affrontare un lavoro che ci pesa o 
studiare materie che non ci appassionano. È un modo natu-
rale di cercare il comfort, ma può anche impedirci di avan-
]DUH�YHUVR�L�QRVWUL�RELHWWLYL�R�GL�VXSHUDUH�GHWHUPLQDWH�V¿GH�

8Q�JLDUGLQLHUH�GRPHQLFDQR�VWDYD�ODYRUDQGR�FRQ�OH�FXI¿H�
sulle orecchie. Gli chiesi cosa stesse ascoltando: «Musica», 
mi rispose. 

«Perché ascolti la musica?»

«Perché mi piace la musica».

«È possibile che quando ascolti la musica non pensi più 
a nulla?»

Mi guardò con stupore. Non si era mai chiesto veramen-
WH�FRVD�OR�VSLQJHVVH�D�LQGRVVDUH�OH�FXI¿H�PHQWUH�ODYRUDYD�

«È possibile che quando ascolti la musica non pensi più 
ai tuoi problemi?»

Scoppiò a ridere: «È proprio così... quando ascolto la 
musica, mi dimentico dei miei problemi!»

1HO� WHQWDWLYR�GL�GLPHQWLFDUH� OH�QRVWUH�GLI¿FROWj�� ULQXQ-
ciamo anche a liberarcene. Questo permette di compren-
dere meglio perché alcune popolazioni, costrette a piegarsi 
alla volontà altrui, trovano spesso nella musica, nella danza 
e talvolta nell’alcol un mezzo di evasione o di sollievo. 

Più la musica è forte e coinvolgente, più le persone si la-
sciano trasportare dal ritmo, che le fa sentire allegre e dà loro 
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una momentanea sensazione di libertà. Tuttavia, quando la 
IHVWD�¿QLVFH��OH�ERWWLJOLH�VRQR�YXRWH�H�LO�UXPRUH�VL�VSHJQH��
spesso rimane un grande vuoto, una profonda amarezza. 

Non sorprende che in queste popolazioni si riscontri 
un’elevata prevalenza di diabete, poiché le abitudini di vita 
associate a questi momenti di festa – come il consumo ec-
cessivo di alcol, un’alimentazione spesso ricca di zuccheri 
e grassi e uno stile di vita sedentario – possono favorire 
questa patologia. Mentre balliamo, beviamo e ridiamo, cer-
chiamo di dimenticare le nostre preoccupazioni, le nostre 
GLI¿FROWj� ¿QDQ]LDULH� R� UHOD]LRQDOL��PD� TXHVWL�PRPHQWL� GL�
evasione non risolvono necessariamente i nostri problemi 
profondi. Al contrario, possono talvolta aggravare la situa-
]LRQH�VH�GLYHQWDQR�XQ�PRGR�SHU�IXJJLUH�GDOOH�GLI¿FROWj�DQ-
ziché affrontarle. 

Altri trovano questa evasione nella pratica di attività 
sportive o negli stadi affollati, che offrono un’atmosfera 
unica e un’euforia collettiva: quando un giocatore segna un 
punto o una squadra vince, la sensazione di unità e gioia fa 
loro dimenticare, anche solo per un istante, le preoccupa-
zioni attuali.

Tutte queste attività, che si tratti di ascoltare musica, bal-
lare, fare sport o guardare una partita, ci offrono momenti di 
piacere e di evasione, preziosi per il nostro benessere. Tut-
tavia, mentre ce li godiamo, i nostri problemi si risolvono? 
No... non cambia nulla.

Cerchiamo la felicità in queste brevi evasioni, ma la sof-
ferenza da cui volevamo fuggire ci riafferra rapidamente e 
¿QLDPR�SHU�FUHGHUH�FKH�OD�YLWD�VLD�VROR�VRIIHUHQ]D�

Tendiamo a pensare che la felicità assomigli a un cie-
lo perfettamente soleggiato, privo di nuvole. Ma cosa ac-
cadrebbe se vivessimo costantemente sotto un cielo senza 
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nuvole? Non avremmo la pioggia, senza la quale non ci sa-
rebbe vita. Accettiamo volentieri la pioggia, perché è essen-
]LDOH�SHU�OD�FUHVFLWD��PD�UL¿XWLDPR�OD�VRIIHUHQ]D��DQFKH�VH�q�
parte integrante del ciclo della vita.

Nel Buddhismo si insegna che Buddha Sakyamuni ha 
formulato Quattro Nobili Verità:

La prima delle Quattro Nobili Verità del Buddha Sakya-
muni afferma che «la vita è sofferenza». Essa è parte inte-
grante della nostra esistenza. Finché non comprenderemo 
che la sofferenza contribuisce alla nostra crescita personale 
e a quella dei nostri cari, continueremo a respingerla. La 
percepiremo quindi come un’ingiustizia e ne riterremo re-
sponsabili gli altri...

La nostra esistenza è e sarà caratterizzata dalla sofferen-
]D��¿QFKp�FL�UL¿XWHUHPR�GL�HVSORUDUQH�OH�FDXVH�H�GL�WUDUQH�OH�
lezioni intrinseche.

Per anni, come molti altri, anch’io ho cercato ciò che era 
piacevole ed evitato ciò che era spiacevole, senza rendermi 
conto che era proprio affrontando la sofferenza che potevo 
OLEHUDUPHQH�LQ�PRGR�SL��HI¿FDFH�

Una delle mie vie di fuga preferite erano i viaggi. Come 
il mio giardiniere, se mi avessero chiesto: «Perché senti il 
bisogno di viaggiare?», avrei risposto prontamente: «Per-
ché amo viaggiare. Mi piace scoprire posti nuovi, incontra-
re persone nuove, esplorare cose nuove, assaporare sapori 
inediti...»

Il mio piacere iniziava ben prima della partenza. Mi in-
formavo sui luoghi che avrei scoperto, acquistavo gli abiti 
che prevedevo di indossare. Mentre preparavo il mio viag-
gio, non ero più completamente immersa nella quotidiani-
tà. Stavo già viaggiando in un futuro che mi sembrava più 
bello del mio presente. Senza dimenticare che, una volta in 
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viaggio, potevo permettermi di essere completamente me 
stessa, senza temere di essere respinta. Potevo esistere sen-
za corazza, sapendo che non avrei mai più rivisto la mag-
gior parte delle persone che incontravo. Questo mi dava 
una sensazione di libertà e autenticità che non trovavo nel 
mio ambiente di vita, dove mi ero costruita un’armatura per 
mascherare la mia ipersensibilità e proteggermi dai giudizi 
degli altri. 

Quando tornavo da un viaggio, ritrovavo le mie respon-
sabilità e i miei consueti rapporti con gli altri, e provavo 
una profonda solitudine. Non perché fossi sola – avevo una 
¿JOLD�±�PD�SHUFKp�PL�VHQWLYR�VROD�WUD�JOL�DOWUL��

Non sapevo come essere me stessa tra gli altri. Non mi 
piacevo e cercavo di eccellere in tutto ciò che facevo. Anzi-
ché suscitare ammirazione, i miei sforzi attiravano a volte 
OD�JHORVLD�H�D�YROWH�LO�UL¿XWR��

Nessuno mi conosceva veramente, nemmeno la mia fa-
miglia. Mi consideravano al di sopra dei problemi che in-
contravo, mentre sprofondavo sempre più nella depressione.

Vivevo dentro un’armatura la quale, lungi dal proteg-
germi, mi imprigionava sempre più, anno dopo anno. Ma 
allora non sapevo come disfarmene. 

Ben aggrappata a questa armatura, preparavo il mio 
viaggio successivo.

Oggi parlerei di “viaggi all’estremo della mia solitudine”.

Dopo aver percorso migliaia di chilometri e visitato mol-
ti paesi, ho avuto voglia di posare le valigie per costruire 
una relazione di coppia stabile e fondare una famiglia per 
PH�H�PLD�¿JOLD��TXHOOD�IDPLJOLD�FKH�QRQ�DYHYR�PDL�DYXWR��
Era il mio nuovo progetto di vita, dove credevo mi aspet-
tasse la felicità.


