

	
        
    





[image: I Coriandoli]







	
		
	
	
		
	
	
	
		
		
		
	











Dario de Judicibus

10 regole per vivere sereni


SAGGIO











Prima edizione novembre 2016

ISBN 9788825400199

 2016 Dario de Judicibus





Edizione ebook  2016 Delos Digital srl

Piazza Bonomelli 6/6 20139 Milano

Versione: 1.0







TUTTI I DIRITTI RISERVATI

Sono vietate la copia e la diffusione non autorizzate.


DELOS DIGITAL È CONTRO IL DRM

Pensiamo che chi acquista un ebook ne diventi il proprietario. E debba essere libero di gestirlo, copiarselo, convertirlo e conservarlo come meglio crede.

Perciò cerchiamo di evitare, ogni volta che è possibile, di imporre protezioni e lucchetti ai nostri ebook.

Se vuoi aiutarci in questa battaglia, rispetta il nostro lavoro: scarica i nostri ebook in modo legale, e non distribuirli ad altri in modo non autorizzato.

Grazie, da parte di Delos Digital, dell'autore del libro e di tutti coloro che vi hanno lavorato.









Indice


	Il libro

	L'autore

	10 regole per vivere sereni

	Dedica

	Ringraziamenti

	Prefazione

	Prima regola

	Seconda regola

	Terza regola

	Quarta regola

	Quinta regola

	Sesta regola

	Settima regola

	Ottava regola

	Nona regola

	Decima regola




	In questa collana

	Tutti gli ebook Bus Stop










Il libro


La ricerca della serenità interiore ed esteriore non è un semplice esercizio di autocontrollo. E' un insieme di buone regole che posso aiutarci a essere più felici...
Dall’autore dell'ebook bestseller 10 regole per vivere felice con il tuo gatto, un nuovo volume che analizza questa volta il rapporto che abbiamo con noi stessi e con il mondo che ci circonda, alla ricerca di una serenità concreta, non idealizzata o ascetica, ma capace di stabilire un equilibrio funzionale fra ciò che è e ciò che vorremmo che fosse.
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	A ognuno di noi, con l’augurio che

	se dovessimo avere bisogno di aiuto

	si sappia sempre dove potersi trovare
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Prefazione

In genere le prefazioni non vengono mai lette, forse perché ci si aspetta contengano solo una breve introduzione ai contenuti di un libro, o forse semplicemente perché in qualche modo non le si considera veramente parte integrante dell’opera, ma piuttosto una sorta di rito dal quale non si può prescindere, come passare dall’anticamera a lasciare il cappotto prima di entrare in soggiorno. In realtà la prefazione è forse la parte più importante di un volume perché, se scritta con la dovuta cura, ne dà la chiave di lettura. Scrivere un libro, infatti, è come affrontare un sentiero sconosciuto. Si sa più o meno la direzione che si vuole prendere, o forse sarebbe più corretto dire che si ha un’idea di dove si vuole arrivare, ma non si sa ancora esattamente come ci si arriverà. Man mano che si scrive, che ci si inoltra lungo il sentiero, si apprendono cose nuove, si fanno scelte differenti, si comprende meglio perché si è affrontato quel cammino e alla fine si chiarisce anche la meta finale. È a questo punto che nasce il desiderio di condividere con i propri lettori quel percorso, non semplicemente mostrando loro la strada, ma indicando ogni passaggio, facendoli partecipi di ogni sensazione, ogni paura, ogni scoperta che hanno caratterizzato il nostro viaggio. Un libro non è quindi solo una mappa, ma un vero e proprio diario di viaggio, un momento della propria vita che in qualche modi ci sopravvivrà.

Questo dunque è lo scopo di questa prefazione: aiutare chi si accinge ad affrontare questo percorso a provare le stesse sensazioni e gli stessi sentimenti di chi per primo lo ha aperto con la penna e con il cuore.

Credo quindi sia importante chiarire un punto, prima di affrontare la lettura dei prossimi capitoli. Non si impara ad acquistare una maggiore serenità semplicemente leggendo un libro, per quanto siano profondi i suoi contenuti. In effetti, non è leggendo che si impara realmente. Solo l’esperienza insegna veramente qualcosa, e solamente a chi si predispone veramente per imparare. Un libro è come una pista con dei segnali, qualcuno lungo la strada che ci può dare una mano, qualcun altro seduto sul ciglio che ci consiglia, qualcuno che corre accanto a noi forse con il nostro stesso obiettivo, forse no. A volte, per qualcuno, l’unica ragione della corsa è correre, non raggiungere un traguardo. Comunque sia, non è la strada che ci spinge a correre, non sono i consigli che ci possono dare la forza di superare gli ostacoli, e non è detto che quello che fanno gli altri vada bene anche per noi. Un libro come questo è solo uno stimolo, un confronto, un modo per valutare le proprie intenzioni, i propri desideri, le proprie ansie relazionandosi con qualcosa di esterno, di scollegato dalla nostra realtà e quindi, in qualche modo, oggettivo, pur nella soggettività intrinseca di chi lo ha scritto.

Non ci sono formule magiche o antichi proverbi cinesi che possano cambiare la nostra vita. Quello spetta solo a noi. A volte, però, una frase, un’idea, il racconto di un’esperienza, possono far scattare qualcosa dentro di noi, aprirci una porta che pensavamo chiusa o non sapevamo neanche esistesse. Non è detto che la nuova strada sarà migliore, non è detto che la nostra vita subirà una svolta, ma se andiamo avanti con la curiosità del bambino e la consapevolezza dell’adulto e soprattutto, se amiamo veramente la vita, nonostante i momenti difficili che spesso la caratterizzano, allora ogni incrocio, ogni bivio, ogni percorso rappresenterà comunque un’opportunità di migliorare noi stessi e la qualità della nostra vita.





Prima regola

Non cercare a tutti i costi la felicità; traccia piuttosto la
tua strada verso la serenità per diventare poi tu stesso fonte di
serenità per gli altri.

Cos’è la felicità? Comunque la si definisca, è sicuramente una
sensazione forte, viva, che ci dà la carica, ci fa sentire
particolarmente bene, ci pervade completamente. È evidente quindi
come una sensazione di questo tipo non possa essere uno stato
permanente dell’anima, qualcosa che ci possa accompagnare tutto il
giorno, ogni giorno dell’anno, ogni anno della nostra esistenza.
Sarebbe impensabile essere sempre e in continuazione felici, anche
perché un assunto del genere non terrebbe conto della realtà che ci
circonda che, indifferente ai nostri desideri, si propone nei
nostri confronti sia in termini positivi che negativi. Si può
essere infatti veramente felici se chi amiamo non ricambia il
nostro amore, ci ha lasciato, oppure è morto? Si può essere felici
se ci ammaliamo gravemente, magari di un male incurabile? Tutto
questo non dipende da noi e qualunque sia la nostra filosofia di
vita o la nostra religione, dobbiamo accettare il fatto che
l’essere felici non è una scelta, ma un’opportunità che sta a noi
cogliere: comunque qualcosa di intrinsecamente effimero. La
felicità è come un meraviglioso profumo o un sapore delicato.
L’apprezziamo proprio per il suo carattere di fuggevolezza, per il
suo sorprendere, il non essere mai due volte la stessa cosa. Un
odore persistente dopo un po’ non si sente più, così come provare
sempre lo stesso sapore, per quanto gustoso, finisce per
stancare.

Ma allora, a cosa dobbiamo tendere se non alla felicità, ammesso
che si debba tendere a qualcosa? In effetti gli esseri umani hanno
sempre cercato di trascendere se stessi, non si sono mai
accontentati semplicemente di sopravvivere com’è nella natura della
maggior parte delle specie viventi. Spesso questa ricerca ci ha
portato a esplorare terre sconosciute o ad affrontare sfide
impossibili, oppure semplicemente ci ha tormentato sotto forma
della classica domanda «Chi siamo? Perché esistiamo?»
Filosofi e teologi hanno cercato di fornire una risposta a queste
domande, e più di una filosofia e di una religione ha proclamato di
esserci riuscita. Aggiungere un’altra risposta alle tante già
esistenti non sarebbe quindi un gran risultato e a tanto non si
pretende di arrivare con questo piccolo volume.

Indipendentemente da ciò in cui crediamo, tuttavia, ovvero
qualunque sia il fine ultimo al quale tendiamo, resta il fatto che
per poterlo raggiungere dobbiamo vivere, e il modo in cui viviamo è
quindi un aspetto importante della nostra esistenza. Possiamo
vivere una vita di continua competizione o di completa ignavia,
essere sempre pieni di impegni oppure lasciare che il tempo ci
scorra addosso, passare la nostra esistenza in una continua
frenesia di fare, soprattutto di riuscire e di vincere, oppure
assoggettarla a regole e principi che riteniamo più importanti
persino di noi stessi, fino ad arrivare, all’estremo opposto, ad
umiliarla, persino a negarla. Come viviamo la vita è una nostra
scelta, forse l’unica veramente nostra; quale vita dobbiamo vivere,
invece, non lo è. Non siamo noi, infatti, che scegliamo la nostra
vita. Possiamo provarci, a volte possiamo persino riuscirci, ma non
possiamo contarci. Un incidente, una malattia, una guerra, un
evento esterno, piccolo o grande che sia, che coinvolga solo noi o
milioni di persone, può cambiare la nostra vita in un istante.
Eppure, anche di fronte a un evento traumatico, possiamo decidere
di mantenere un nostro atteggiamento specifico, un determinato modo
di essere.

Ecco allora che si pone il tema della serenità, il che ci porta
a modificare la domanda iniziale: cosa vuol dire essere sereni?
Qualcuno vede nella serenità un distacco dalle cose terrene, una
capacità di superare le proprie emozioni, di non lasciare che gli
eventi esterni ci tocchino o condizionino le nostre azioni.
Tuttavia, negare le proprie emozioni vuol dire negare una parte
fondamentale del nostro essere, una componente molto importante,
legata a quel mondo di affetti di cui fanno parte anche l’amore,
l’amicizia, la fiducia in noi stessi. È proprio necessario
rinunciare a tutto ciò per essere sereni? È una domanda antica,
forse quanto l’uomo, e probabilmente non ha una risposta, o forse
ne ha molte, una per ognuno di noi. Certamente non provare emozioni
e sentimenti ci rende quasi intoccabili, o almeno ci dà
un’apparenza di invulnerabilità, ma fino a che punto questo è vero?
Se ci feriamo un braccio o una gamba proviamo dolore. Un anestetico
locale o un antidolorifico possono darci un temporaneo sollievo, ma
la ferita è ancora lì, e va curata. Staccare il contatto con il
nostro piano affettivo a volte può servire a superare situazioni
particolarmente traumatiche, ma poi il trauma va affrontato,
altrimenti la ferita può andare in cancrena e ucciderci.

Ma allora, se è giusto provare sentimenti, desideri, emozioni,
se dobbiamo essere aperti al mondo esterno e gli permettiamo di
toccarci, a volte anche di ferirci, come facciamo a rimanere
sereni? Il punto è che spesso diamo al termine serenità
un’accezione sbagliata. Pensiamo alla serenità come a uno stato in
cui ogni emozione forte sia stata bandita e la calma regni sovrana:
chi è sereno non può arrabbiarsi, non piange, non grida, non mostra
una qualche reazione al dolore. La serenità è un lago piatto
immutabile, senza onde. Non è una licenza poetica, ma una metafora
realmente utilizzata in alcune tecniche di rilassamento. Questo
tuttavia non vuol dire che si debba sempre essere come una
superficie piatta, senza increspature, senza reazioni. Rilassarsi
va bene, ma ancora, non si può vivere in uno stato di perenne
rilassamento: è pura utopia.

Chiusi in questo stereotipo non c’è da stupirsi se la serenità
diventa sinonimo di una sorta di impassibile beatitudine. Noi
tuttavia non viviamo in un paradiso terrestre, un luogo dove
scorrono latte e miele e il lupo vive accanto all’agnello. La vita
ci mette continuamente alla prova, ci colpisce, ci accarezza, ci
scivola accanto o ci sfugge beffarda fra le dita. Come possiamo
quindi essere sereni? La risposta è semplice: non possiamo. O
meglio, non possiamo se abbiamo della serenità un’immagine
idilliaca, stereotipata. Ma proviamo a pensare a un tipo diverso di
serenità, una serenità che accetta la vita per quella che è, che ci
dà il permesso di arrabbiarci e di gridare, di ridere e di
piangere, di soffrire e di gioire, una serenità che ci autorizza a
essere ciò che siamo nel momento in cui lo sentiamo per poi
lasciarci quello che siamo stati dietro le spalle, come un vestito
che non ci serve più, un eco di un ricordo. Piangere chi abbiamo
amato per poi guardarci intorno in cerca di nuovi amori, senza
negare i vecchi, anzi, portandoli dentro di noi per quello che di
bello ci hanno dato. Gridare per la rabbia e la frustrazione per
poi raccogliere i cocci e gettarli via, determinati a ricostruire
quello che è andato distrutto. Vedere sempre le cose da più di una
prospettiva, cercando in ogni evento un elemento positivo,
un’opportunità di rinnovamento. Col tempo anche le nostre reazioni
diventeranno più pacate, più contenute, magari altrettanto intense
ma esteriormente meno violente, assomigliando così, per assurdo,
proprio a quel cliché da “vecchio saggio orientale” che
spesso si vede in qualche film alla televisione. Non si tratterà
tuttavia di un atteggiamento di indifferenza o di superiorità, né
tanto meno una sorta di distacco dalle emozioni: sarà solo un modo
più fine, più sottile di esprimerle.

Avete mai osservato un vecchio artigiano lavorare accanto al suo
giovane apprendista? Là dove il ragazzo procede con movimenti
decisi, bruschi, lavorando di forza e di impegno, l’uomo muove le
mani con apparente delicatezza, senza sforzo, quasi elegantemente,
soffermandosi spesso a osservare, sfiorando con le dita la
superficie per sentirne la consistenza, studiarne la forma. I suoi
gesti sono leggeri eppure altrettanto efficaci di quelli del
giovane, se non di più: l’esperienza lo ha portato ad affinare una
tecnica che solo in apparenza sembra fatta di movimenti sciolti e
lievi, ma che in realtà è in grado di modellare la materia con lo
stesso vigore del suo giovane allievo ma con molta maggiore
precisione. Chi ha avuto la fortuna di praticare quella che forse è
una delle arti marziali più eleganti, l’aikido, saprà che dove i
principianti si muovono con movimenti ampi, esagerati, in un
continuo roteare di energie, il maestro quasi rimane immobile,
riuscendo a ricondurre a un semplice gesto la tecnica, tanto che si
rimane stupiti come quel piccolo cerchio fatto con le mani o quel
leggero spostamento del corpo possano proiettare con forza
l’avversario a molti metri di distanza o squilibrarlo
completamente. Proiezioni e leve si susseguono con serena eleganza,
facendo scivolare via l’impeto di chi attacca piuttosto che
contrastandolo con parate e altri colpi, come si fa nel karate o
nel kung-fu. Non che queste ultime forme di combattimento siano
poco eleganti e certamente non sono meno efficaci – ogni arte
marziale è il risultato di millenni di studio e di pratica, e
questo vale anche per le più recenti che nel passato trovano
comunque le loro origini – la filosofia tuttavia è differente:
l’aikido non si oppone all’avversario né lo sfugge, ma gli va
incontro, sfiorandolo, mantenendo il contatto, eppure impedendogli
di colpire, di afferrare, di proiettare. L’aikido è la via per
raggiungere l’armonia con se stessi e con tutto ciò che ci
circonda. In qualche modo si può quindi dire che l’aikido è un
percorso per arrivare alla serenità intesa come armonia, come
equilibrio fra lo yin e lo yang.

Lo stesso discorso vale per l’arte, la pittura, la scultura, la
poesia, la musica, tutte quelle discipline che di fatto vedono
tecnica e genio fondersi insieme per produrre opere capaci di
durare nel tempo. Il tocco dell’artista cambia con il passare degli
anni, si raffina, diventa più sicuro e allo stesso tempo più
incisivo man mano che l’artista invecchia, anche quando decide di
provare nuove strade, di affrontare nuove sfide attraverso percorsi
sconosciuti. Questo cambiamento si può riscontrare nelle opere di
tutti i grandi dell’arte, sia classica che contemporanea, da
Michelangelo a Picasso, da Dante a Montale. È un’evoluzione che può
portare a una maggiore precisione, a un’attenzione e a una cura
quasi ossessiva per il dettaglio, oppure a una semplificazione, a
una scarnificazione del tratto e della forma. In tutti i casi si
legge nelle opere dell’artista lo svilupparsi di un percorso, un
cammino che spesso è maturato parallelamente alle esperienze e agli
eventi che hanno caratterizzato la sua vita.

Tutto ciò vale anche per ognuno di noi, perché in fondo la
nostra vita è la nostra massima opera d’arte, sia che la viviamo
per gli altri, sia che la viviamo solo per noi stessi. Introversi o
estroversi, egoisti o altruisti, semplici o complessi, comunque si
sia, la nostra esistenza rappresenta un grande affresco al quale
ogni giorno aggiungiamo una pennellata, a volte con toni cupi e
spenti, a volte con colori vivaci e solari. Un grande affresco dove
ogni segno, ogni tratto aggiunto lascia una traccia indelebile che
solo in parte può essere cancellata o coperta con altre pennellate,
perché il passato non si cancella mai completamente; è lì,
immutabile, anche se cerchiamo di ignorarlo o di nasconderlo. Alla
fine tutti i segni, le incisioni, i colori, contribuiscono a
determinare l’opera finita, quella che, nel bene o nel male, è
stata la nostra vita.

Raggiungere la serenità vuol dire dunque affinare la
nostra tecnica di artisti, riuscire a ottenere il risultato
desiderato con tocco leggero ma profondo là dove da giovani abbiamo
usato la nostra energia al massimo, spesso per ottenere un
risultato solo abbozzato, non soddisfacente, a volte fallendo del
tutto, anche se in buona fede. E come tutti i grandi artisti
finiscono per diventare, se non maestri, comunque ispirazione per
altri artisti, anche il raggiungimento di quella tecnica di vita
che è la serenità farà sì che chi sta intorno a noi si senta
portato ad emularci, a seguirci sullo stesso cammino anche se non
necessariamente per la stessa strada. Ecco allora la nostra
serenità diventare fonte di serenità per altri, in una rete di
armonia che si propaga attorno a noi rafforzandoci, aiutandoci a
raggiungere risultati altrimenti impensabili, sostenendoci nei
momenti critici, impedendoci di crollare perché di fatto non siamo
mai soli. E mentre le nostre scelte influenzano quelle degli altri,
le loro, a loro volta, influenzano le nostre, in un ciclo continuo
che tende a consolidare uno schema piuttosto che un altro. Si dice
che la vendetta porti vendetta, l’odio rafforzi l’odio, l’amore
generi amore. Lo stesso vale per ogni sentimento, ogni emozione,
ogni scelta: seguire un cammino di serenità vuol dire generare una
forza capace di attrarre altri sullo stesso sentiero, un flusso
positivo in grado di dare fiducia e sostegno a chi è più debole,
appagamento e senso di appartenenza a chi ci cammina accanto.

Così, se il raggiungimento di uno stato di serenità è
l’obiettivo principale da raggiungere, la capacità di trasmettere
questa serenità ad altri, soprattutto a coloro che amiamo, diventa
una conseguenza quasi naturale di tale risultato. La cosa che più
colpisce è che a volte non è necessario aver raggiunto il primo
obiettivo per essere in grado di raggiungere il secondo. Il
genitore che di fronte a una situazione difficile, magari critica,
riesce a non trasmettere la propria ansia o preoccupazione ai
propri figli, sta di fatto guidandoli su una strada che lui stesso
non ha ancora iniziato a percorrere. Il comandante che prima di una
battaglia è preso da dubbi e incertezze, eppure riesce a infondere
fiducia e coraggio ai suoi uomini, sta gettando le basi per il suo
stesso successo, per il superamento dei suoi stessi timori. A volte
la fiducia in se stessi passa attraverso la fiducia [...]
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