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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 competitivita, 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 ¢ di toccare quante piu vite € 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 I’a-
more e la dedizione offerti per la sua realizzazione.

Gli editori
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A tutti coloro

che il mio percorso
puo guidare

sulla via della felicita.



RINGRAZIAMENTI

Scrivo da quasi trentasette anni. Ho cominciato con
I’autoedizione, e i miei primi lettori si trovavano in Québ-
ec. A poco a poco, grazie a DG Diffusion, i miei libri sono
stati distribuiti in Europa e nei paesi francofoni. In seguito
altri editori si sono uniti a questa avventura, cosi che oggi i
miei testi vengono letti in Francia, Belgio, Svizzera, Italia,
Spagna, Germania, Russia, Repubblica Ceca, Brasile... e
questi sono solo alcuni dei paesi.

Nulla di tutto cio sarebbe stato possibile senza di voi,
cari lettori, che consigliate 1 miei libri, li donate, 1i condivi-
dete e avete permesso alla Metamedicina di viaggiare da un
cuore all’altro.

Nulla sarebbe stato possibile neppure senza i partecipan-
ti ai miei seminari, con i quali ho imparato tanto nel corso
degli anni. A ciascuno di voi desidero esprimere la mia piu
profonda gratitudine.

Ringrazio in modo particolare quella Presenza divina
che mi abita quando insegno e che mi guida verso il libro,
I’esperienza o la persona giusta, affinché io possa imparare
cio che poi scrivero.

E infine, un sincero grazie a tutte le persone che, da tanti
anni, hanno contribuito all’edizione, alla stampa, alla diffu-
sione o alla vendita dei miei libri. Grazie a tutti voi, questa
avventura letteraria ha potuto espandersi ben oltre le mie
aspettative.



PREFAZIONE

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

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

«Signora Rainville... Lei ¢ felice? »

Temendo di mettere in dubbio la credibilita 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 suscitd 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 I’amore ch’egli si
aspettava da me. Lo esprimevo cosi alle mie amiche: «Gli
voglio bene, ma non sono innamorata di lui!»

Senza rendersene conto, quella conduttrice radiofonica
mi aveva appena lanciato una bella sfida... quella di scopri-
re cos’¢ la felicita!

Ma cos’¢ la felicita?

E I’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
I’immagine della felicita era Sua Santita il Dalai Lama.

Dovevo quindi scoprire cosa lo rendesse cosi felice, no-
nostante le prove che aveva dovuto superare e i problemi di
salute che lo affliggevano.

Mi sono quindi interessata al Buddhismo.

Sebbene questi insegnamenti fossero per me una bussola
lungo il cammino verso I’[lluminazione, continuavo a vive-
re eventi che mi facevano soffrire.

Perché ¢ cosi difficile raggiungere la felicita?

Perché cio implica superare 1 nostri condizionamenti,
sormontare le nostre paure, prendere coscienza delle con-
vinzioni che guidano la nostra esistenza...

Non ci ¢ stato insegnato come essere felici, ma piutto-
sto come dimostrare coraggio. La maggior parte di noi ha
un concetto totalmente errato della felicita. 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-
rera, che incontreremo il grande amore, e questo ravviva le
nostre speranze. Ricominciamo quindi a sperare, ad augu-
rarci che un giorno la nostra vita sara diversa e piu felice.

La felicita ¢ quindi sinonimo di qualcosa che accadra in
seguito, I’anno prossimo, tra qualche tempo, quando avre-
mo conseguito la laurea, quando avremo trovato I’anima
gemella, quando accoglieremo il bambino che desideriamo
avere o quando potremo finalmente diventare il capo di noi
stessi 0 magari andare in pensione...
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Il tempo passa e noi continuiamo ad aspettare cid che
ci renderebbe felici. Eppure abbiamo un/a compagno/a, dei
figli, una bella casa, un lavoro che ci soddisfa. Ci concedia-
mo abiti eleganti, viaggi meravigliosi, ma nonostante tutto
questo, qualcosa ci sfugge: non proviamo affatto la pienez-
za della felicita.

La nostra ricerca della felicita puo 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 puod darci ’impressione di aver perso
cio che rappresentava la nostra felicita, ravvivando la tri-
stezza per ¢i0 che non c¢’¢ e non ci sara mai piu... Questo
doloroso senso di perdita puo talvolta farci sprofondare in
una disperazione cosi intensa da spingerci a considerare 1’1-
dea di porre fine alla nostra esistenza, per non softrire piu.

E ci chiediamo: «Ma dov’é la felicita? »

Per anni ho pensato che la felicita non fosse per me, dal
momento che non 1’avevo mai conosciuta durante 1’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’¢ I’autosabotaggio?

L’autosabotaggio ¢ un comportamento inconscio che ci
porta a creare situazioni difficili, a mettere a repentaglio la
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 ¢ la
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felicita. Certo, vivremo momenti felici, istanti di piacere o
di esaltazione, ma saranno sempre effimeri o rovinati da cir-
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 priorita 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 cio che mi
piace...

- Non porto mai a termine cio che intraprendo...

- Passo la vita a ricominciare daccapo...

- Ho acquistato I’auto dei miei sogni, ma da allora pas-
so un sacco di tempo in officina a cercare di risolvere
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 cio
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
ne come liberarmi da questo comportamento...

Se ti riconosci in una o piu di queste frasi, allora questo
libro ¢ proprio quello che fa per te. Ti accompagnera in una
vera e propria metamorfosi, guidandoti sulla via dell’Illu-
minazione e della felicita.
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Ed ¢ con tutto il mio amore e la mia fiducia nelle tue po-
tenzialita di trasformazione che ti accompagno lungo que-
sto percorso.

La tua amica,
Claudia



Felicita, dove sei?

«Se non riesci a trovare la Felicita,

forse ¢ perché la stai cercando altrove,

Altrove che nelle tue scarpe...

Altrove che nella tua casa.

Secondo te, gli altri sono piu 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 e pieno di invidia?

Se non ami te stesso/a?

Se non ti accetti?

Senza dubbio, il pin grande ostacolo alla Felicita

e sognare una Felicita troppo grande.

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

Non cerchiamo la Felicita nei nostri ricordi,

ma nemmeno nel futuro.

Cerchiamo la Felicita nel presente,

poiché ¢ solo [i che ci aspetta.

La Felicita non ¢ un oggetto

che si puo trovare da qualche parte al di fuori di noi.
La Felicita e semplicemente un progetto che parte da noi
E sirealizza in noi.

Non esistono venditori di Felicita.

Non esiste una macchina della Felicita.

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

Se lo specchio vi rimanda ['immagine di un volto che non vi
piace,

a che serve rompere lo specchio...?

Non é 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
¢ il risultato di cid che abbiamo creato attraverso i nostri
pensieri, 1 nostri condizionamenti, le nostre convinzioni, le
nostre decisioni, le azioni che abbiamo compiuto...

Il Bardo Thodol, 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 possibilita di una
nuova nascita nello stato intermedio dopo la morte. Tutti
1 sistemi filosofici induisti affermano all’unanimita che le
nostre azioni non solo hanno conseguenze immediate, ma
hanno anche la capacita di manifestarsi in seguito, in circo-
stanze appropriate. Ogni situazione ¢ quindi il risultato della
propria causa. Questa successione causale ¢ detta KARMA.

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

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
I’inferno. Il nostro insegnamento religioso poneva mag-
giormente 1’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 puo leggere:

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

Queste frasi non specificano se cio avverra durante la
presente incarnazione o in una futura. Per mantenere il dog-
ma della resurrezione, 1 Padri della Chiesa dovettero sacri-
ficare il concetto di reincarnazione.

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

Immaginiamo di tornare all’anno 30 d.C. Come ogni
anno, tutti 1 fedeli che possono permetterselo si recano in
pellegrinaggio a Gerusalemme. Sono venuti per festeggia-

"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. E la festa della liberta e dei frutti di questa liberta!

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

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

Gesu rispose loro: «In verita, in verita io vi dico: chiun-
que commetta il peccato e schiavo del peccato. Ora, lo
schiavo non resta per sempre nella casa’; il figlio vi resta
per sempre. Se dunque il Figlio vi fara liberi, sarete liberi
davveroy (Giovanni 8:34-36).

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

Gesu prosegue: «So che siete discendenti di Abramo. Ma
intanto cercate di uccidermi perché la mia parola non trova
accoglienza in voi. lo dico cio che ho visto® presso il Padre;

2 A seconda del traduttore, viene utilizzato il termine famiglia o casa.

3 “ho visto” qui significa piu probabilmente “ho sperimentato”. I tra-
duttori a volte incontrano difficolta con parole che essi stessi non com-
prendono.
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anche voi dunque fate quello che avete ascoltato? dal padre
vostro» (Giovanni 8:37-38).

Essi gli risposero: «ll padre nostro ¢ Abramo!» Gesu
disse loro: «Se foste figli di Abramo, fareste le opere di
Abramo. Ora invece voi cercate di uccidere me, un uomo
che vi ha detto la verita». Al che essi ribatterono: «Noi non
siamo nati da prostituzione; abbiamo un solo padre: Dio!»
E Gesu 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 Gesu che piu li fa reagire ¢: «Se rima-
nete nella mia parola, siete veramente miei discepoli; cono-
scerete la verita e la verita vi fara liberi» (Giovanni 8:31-
32). Per i suoi accusatori, solo la parola di Abramo ha valore.

Ritorniamo su questi versetti: «/n verita, in verita io vi
dico: chiunque commetta il peccato e schiavo del peccato.
Ora, lo schiavo non resta per sempre nella casa; il figlio vi
resta per semprey (Giovanni 8:34-36).

Uno schiavo ¢ una persona che ha perso la liberta. Di
quale schiavo parla Gesu?

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

Chi ¢ 1l figlio? Egli dice: «Se dunque il Figlio vi fara
liberi, sarete liberi davvero». Uno schiavo non puo liberare
nessuno. Cio presuppone che il figlio sia libero.

Da cosa ¢ libero?

E libero da ciod che rende schiavi gli altri. E Gesu dice a

4 Leggere: “ci0 che vi ¢ stato insegnato”.
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tale proposito: «... chiunque commetta il peccato e schiavo
del peccatoy.

Gesu 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 1 Vangeli ca-
nonici. Queste traduzioni sottolineano il concetto di bene e
male, proprio dell’epoca giudaica. Cosi, cio che era perce-
pito come malvagio era designato con il termine “peccato”.

«Ora, lo schiavo non resta per sempre nella casa; il figlio
vi resta per semprey (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 ¢ schiavo della legge di causa-effetto
conosce momenti, periodi in cui prova felicita...

Quando si chiede a qualcuno: «Sei felice?», molti ri-
spondono: «Non sono infelice...», il che significa: «In que-
sto momento, va tutto bene...». Ma quella persona sa per-
fettamente di aver gia sperimentato la sofferenza e che un
giorno potrebbe doverla nuovamente affrontare.

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

«... il figlio vi resta per semprey.
11 figlio € colui che ¢ “Illuminato”. Non subisce piu le
conseguenze spiacevoli del suo karma. Se ne ¢ liberato.

«Se rimanete nella mia parola, siete veramente miei

discepoli, conoscerete la verita e la verita vi fara liberi»
(Giovanni 8:31-32).
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Qual ¢ dunque questa verita? E da cosa ci rendera liberi?

E possibile che i nostri karma negativi® ¢i 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
influenzano 1 nostri comportamenti e le nostre esperienze,
impedendoci talvolta di liberarci completamente dalle sof-
ferenze che ci affliggono.

Che ne siamo consapevoli o meno, attraverso i nostri
pensieri, 1 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
origine a fallimenti, difficolta relazionali, lotte o dispera-
zione...

Come riuscirci?

Per gran parte della nostra esistenza, procediamo senza
essere consapevoli dei motivi di ¢i0 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
che quelle stesse situazioni si sono gia verificate in un altro
momento, spesso con un’altra persona. Ecco un esempio.

Una partecipante mi ha confidato quanto si sentisse in
colpa per il fatto di provare avversione nei confronti del
figlio di 5 anni. Avrebbe talmente preferito provare amore
per lui, invece le accadeva il contrario. Non capiva perché
vivesse questa situazione, né come porvi fine. Suo figlio

3 11 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,
fermezza, minacce... ma alla fine era arrivata a evitare il piu
possibile il contatto con lui, preferendo affidarlo al padre o
agli educatori.

Le chiesi: «Come ti senti quando tuo figlio ha una di
queste crisi?»

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

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

«Si... per mio padre. Anche mio padre aveva crisi che
terrorizzavano me e mia madre...»

«Alla fine mia madre decise di lasciarlo. Quanto a me,
sono anni che ho interrotto ogni contatto con lui...»

Cio da cui fuggiamo ci insegue...

Questa donna pensava di aver posto fine alla sua soffe-
renza tagliando i ponti con il padre, ma cio che non aveva
imparato con lui, questa volta avrebbe dovuto impararlo
con suo figlio.

E normale tendere a fuggire di fronte a un problema, an-
ziché affrontarlo direttamente. Si pud rimandare il momen-
to di guardare le bollette che non si ¢ in grado di pagare,
rinviare una decisione importante o una scadenza. Spesso
accampiamo scuse per evitare cio 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. E una reazione umana naturale, ma puo anche
impedirci di andare avanti e di trovare soluzioni concrete.

E cosi che dedichiamo gran parte della nostra vita a evi-
tare ci0 che ¢ spiacevole, privilegiando invece cio che € pia-
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cevole. Ad esempio, si puo preferire guardare la televisione
piuttosto che cercare un lavoro e rischiare di dover fronteg-
giare un rifiuto. Analogamente, spesso si sceglie di divertirsi
con 1 videogiochi anziché affrontare un lavoro che ci pesa o
studiare materie che non ci appassionano. E un modo natu-
rale di cercare il comfort, ma puo anche impedirci di avan-
zare verso 1 nostri obiettivi o di superare determinate sfide.

Un giardiniere domenicano stava lavorando con le cuffie
sulle orecchie. Gli chiesi cosa stesse ascoltando: «Musicay,
mi rispose.

«Perché ascolti la musica?»
«Perché mi piace la musicay.

«E possibile che quando ascolti la musica non pensi piu
a nulla?»

Mi guardo con stupore. Non si era mai chiesto veramen-
te cosa lo spingesse a indossare le cuffie mentre lavorava.

«E possibile che quando ascolti la musica non pensi pitl
ai tuoi problemi? »

Scoppiod a ridere: «E proprio cosi... quando ascolto la
musica, mi dimentico dei miei problemi!y

Nel tentativo di dimenticare le nostre difficolta, rinun-
ciamo anche a liberarcene. Questo permette di compren-
dere meglio perché alcune popolazioni, costrette a piegarsi
alla volonta altrui, trovano spesso nella musica, nella danza
e talvolta nell’alcol un mezzo di evasione o di sollievo.

Piu la musica ¢ forte e coinvolgente, piu le persone si la-
sciano trasportare dal ritmo, che le fa sentire allegre e da loro
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una momentanea sensazione di liberta. Tuttavia, quando la
festa finisce, le bottiglie sono vuote e il rumore si spegne,
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
difficolta finanziarie o relazionali, ma questi momenti di
evasione non risolvono necessariamente i nostri problemi
profondi. Al contrario, possono talvolta aggravare la situa-
zione se diventano un modo per fuggire dalle difficolta an-
ziché affrontarle.

Altri trovano questa evasione nella pratica di attivita
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 unita e gioia fa
loro dimenticare, anche solo per un istante, le preoccupa-
zioni attuali.

Tutte queste attivita, 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 felicita in queste brevi evasioni, ma la sof-
ferenza da cui volevamo fuggire ci riafferra rapidamente e
finiamo per credere che la vita sia solo sofferenza.

Tendiamo a pensare che la felicita 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 ¢ essen-
ziale per la crescita, ma rifiutiamo la sofferenza, anche se ¢
parte integrante del ciclo della vita.

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

La prima delle Quattro Nobili Verita del Buddha Sakya-
muni afferma che «la vita ¢ sofferenza». Essa ¢ 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 € ne riterremo re-
sponsabili gli altri...

La nostra esistenza ¢ e sara caratterizzata dalla sofferen-
za, finché ci rifiuteremo di esplorarne le cause e di trarne le
lezioni intrinseche.

Per anni, come molti altri, anch’io ho cercato cio che era
piacevole ed evitato cio che era spiacevole, senza rendermi
conto che era proprio affrontando la sofferenza che potevo
liberarmene in modo piu efficace.

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 piu completamente immersa nella quotidiani-
ta. Stavo gia viaggiando in un futuro che mi sembrava piu
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 piu rivisto la mag-
gior parte delle persone che incontravo. Questo mi dava
una sensazione di liberta e autenticita che non trovavo nel
mio ambiente di vita, dove mi ero costruita un’armatura per
mascherare la mia ipersensibilita e proteggermi dai giudizi
degli altri.

Quando tornavo da un viaggio, ritrovavo le mie respon-
sabilita e 1 miei consueti rapporti con gli altri, e provavo
una profonda solitudine. Non perché fossi sola —avevo una
figlia — ma perché mi sentivo sola tra gli altri.

Non sapevo come essere me stessa tra gli altri. Non mi
piacevo e cercavo di eccellere in tutto cio che facevo. Anzi-
ché suscitare ammirazione, 1 miei sforzi attiravano a volte
la gelosia e a volte il rifiuto.

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

Vivevo dentro un’armatura la quale, lungi dal proteg-
germi, mi imprigionava sempre piu, 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
me e mia figlia, quella famiglia che non avevo mai avuto.
Era il mio nuovo progetto di vita, dove credevo mi aspet-
tasse la felicita.



