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    Caro lettore/lettrice, 


    innanzitutto grazie per aver scelto Terra Nuova Edizioni. Fin dal 1977 siamo impegnati a diffondere i temi e le pratiche dell’ecologia, della sostenibilità ambientale e dell’economia solidale attraverso le nostre pubblicazioni, dalla rivista mensile alle collane di libri (cartacei o ebook). In ogni nostro prodotto troverai contenuti aggiornati, passione, senso di responsabilità nel fare impresa. Questo per noi significa in primo luogo avere rispetto per chi lavora, garantendo ai nostri collaboratori (redattori, traduttori, editor, grafici, autori ecc.) il giusto riconoscimento economico per l’impegno profuso e mantenendo ogni fase produttiva in Italia. In particolare, per la realizzazione di questo ebook, abbiamo scelto di rivolgerci a tecnici, grafici e impaginatori residenti in Italia, anziché ricorrere a laboratori situati in Asia, che per pochi centesimi a pagina convertono libri cartacei in ebook sfruttando la manodopera locale. Una scelta questa che privilegia l’osservanza delle regole a tutela dei lavoratori: l’abbattimento dei costi pagato da chi lavora non è la nostra strada. 


    Ti chiediamo di condividere lo sforzo per relazioni migliori basate sulla fiducia e sul senso di responsabilità verso gli altri: non duplicare questo ebook, e se vuoi farlo conoscere o regalarlo, compralo nuovamente. La duplicazione illecita è un gesto che sembra innocuo a chi lo compie, ma i mancati introiti riducono le nostre entrate, danneggiando le nostre attività e i nostri progetti e chi lavora per realizzarli. Ricorda che Terra Nuova Edizioni è un editore indipendente, che non riceve finanziamenti pubblici, fortemente impegnato anche sul fronte ambientale, grazie all’utilizzo di carta riciclata al 100% (marchio Der Blaus Engel), ottenuta da una gestione responsabile delle foreste (marchio FSC).


    Non abbiamo inserito alcun sistema di protezione dei contenuti (DRM o Watermark) perché siamo fiduciosi che deciderai di percorrere questa strada insieme a noi. 


    I tuoi acquisti ci consentiranno di mantenere relazioni di lavoro corrette e di continuare a difendere l’ambiente e tutelare la biodiversità. In questo modo entrerai  a far parte della nostra comunità del cambiamento, formata dalle oltre 500 mila persone che ogni giorno mettono in pratica i temi dell’ecologia attraverso la rivista Terra Nuova, i siti web e i libri.


    Per saperne di più: www.nonunlibroqualunque.it


    Scopri la comunità di Terra Nuova:
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Capitolo 1

L’arte di trasformare la
sofferenza

Tutti vogliamo essere felici; nel mondo ci
sono molti libri e insegnanti che cercano di aiutare le persone a
essere più felici, eppure continuiamo tutti a soffrire.

Potremmo pensare che “stiamo sbagliando
qualcosa”, quindi, e che per qualche ragione “non riusciamo a
essere felici”. Non è vero: per assaporare la felicità non è
necessario essere privi di sofferenza. Di fatto, l’arte della
felicità è anche l’arte di soffrire bene. Quando impariamo a
riconoscere, abbracciare e capire la nostra sofferenza, soffriamo
molto meno. Non solo, siamo anche in grado di andare oltre e di
trasformare la sofferenza in comprensione, compassione e gioia, per
noi stessi e per gli altri.

Una delle cose più difficili da accettare è
che non esista un regno dove c’è solo felicità e non c’è
sofferenza. Ciò non significa che ci dobbiamo disperare: la
sofferenza può essere trasformata. Appena apriamo la bocca per dire
“sofferenza”, sappiamo che nello stesso momento è già presente
anche l’opposto della sofferenza. Dove c’è sofferenza, c’è
felicità.

Secondo la storia della creazione nel libro
biblico della Genesi, Dio disse: “Sia la luce”. Mi piace immaginare
che la luce abbia risposto, dicendo: “Signore, devo aspettare che
il mio fratello gemello, il buio, sia con me. Non posso esserci
senza il buio”. Dio chiese: “Perché devi aspettare? Il buio c’è
già”. La luce rispose: “Allora ci sono già anch’io”.

Se ci concentriamo esclusivamente sulla
ricerca della felicità, potremmo considerare la sofferenza qualcosa
da ignorare o a cui opporre resistenza: la consideriamo qualcosa
che ci ostacola sulla strada della felicità. Ma l’arte della
felicità è allo stesso tempo anche l’arte di saper soffrire bene.
Se sappiamo utilizzare la nostra sofferenza, possiamo trasformarla
e soffriamo molto meno. Saper soffrire bene è un elemento
essenziale per realizzare la vera felicità.

Sofferenza
e felicità non sono separate

Quando soffriamo, tendiamo a pensare che in
quel momento ci sia solo sofferenza e che la felicità appartenga a
un altro luogo e a un altro tempo. Spesso ci si chiede: “Perché
devo soffrire?”. Pensare che dovremmo essere capaci di condurre una
vita del tutto priva di sofferenza è un’illusione come pensare che
dovremmo riuscire ad avere un lato sinistro senza un lato destro.
Lo stesso vale se pensiamo di avere una vita in cui non c’è
assolutamente alcun genere di felicità. Se il lato sinistro
dicesse: “Lato destro, te ne devi andare; non ti voglio, voglio
esserci solo io, il lato sinistro” sarebbe una cosa insensata,
perché allora dovrebbe smettere di esistere anche il lato sinistro.
Infatti se non c’è destra non c’è neppure sinistra. Dove non c’è
sofferenza non ci può essere neppure felicità e viceversa.

Se impariamo a vedere che sono presenti sia
la felicità sia la sofferenza e a entrare abilmente in contatto con
loro, andremo nella direzione di un’esistenza vissuta con più
gioia. Ogni giorno faremo un passo in più in quella direzione e
alla fine capiremo che sofferenza e felicità non sono due cose
separate.

L’aria fredda può far stare male se non si
indossano vestiti sufficientemente caldi, ma quando ci si sente
accaldati o se si cammina all’aperto con un abbigliamento adatto,
la sensazione tonificante dell’aria fredda può suscitare sensazioni
di gioia e vitalità. La sofferenza non è una specie di fonte
esterna, oggettiva, di oppressione e di dolore. Magari ci sono cose
che fanno soffrire te, come una musica troppo alta o luci troppo
forti, e che invece possono dare gioia ad altri. Ci sono cose che a
te danno gioia e che infastidiscono altri: la giornata piovosa che
ti rovina i piani per un picnic è una manna per l’agricoltore che
ha il campo riarso.

La felicità è possibile proprio adesso, oggi
– ma non può esserci felicità senza sofferenza. Alcuni pensano di
dover evitare ogni sofferenza per essere felici, quindi sono
costantemente preoccupati e all’erta. Finiscono per sacrificare
tutta la loro spontaneità, libertà e gioia, e questo non va bene.
Se sai riconoscere e accettare il dolore senza rifuggirlo,
scoprirai che, nonostante la sua presenza, nello stesso tempo in te
può esserci anche la gioia.

Alcuni dicono che la sofferenza è solo
un’illusione, che per vivere saggiamente dobbiamo “trascendere” sia
la sofferenza sia la gioia. Io dico il contrario: il sistema per
soffrire bene e per essere felici è stare in contatto con ciò che
sta succedendo nella realtà; così facendo si ottengono in compenso
intuizioni profonde, liberatorie, sulla vera natura della
sofferenza e della gioia.

Niente
fango, niente loto

La felicità e la sofferenza sono di natura
biologica, il che significa che sono entrambe passeggere e che sono
in continuo mutamento. Quando il fiore appassisce diventa concime;
il concime può servire a coltivare un altro fiore. Anche la
felicità è di natura biologica e impermanente: può diventare
sofferenza, e la sofferenza può ridiventare felicità.

Se si osserva in profondità un fiore si vede
che è fatto soltanto di elementi di non-fiore. In quel fiore c’è
una nuvola: certo, sappiamo bene che una nuvola non è un fiore, ma
senza la nuvola non può esserci il fiore. Se non ci sono nuvole non
c’è pioggia e i fiori non possono crescere. Non occorre essere un
sognatore per vedere una nuvola che galleggia nel fiume: lì c’è
davvero la nuvola; c’è anche la luce del sole. La luce del sole non
è un fiore, ma senza la luce del sole non può esserci alcun
fiore.

Se continuiamo a osservare a fondo il fiore
vedremo molte altre cose – come la terra e i minerali – senza le
quali un fiore non può esistere. È un fatto, dunque: un fiore è
composto soltanto da elementi di non-fiore. Un fiore non può
esistere da solo: può soltanto inter-essere1 con ogni
altra cosa. La luce del sole, il terreno o la nuvola non si possono
togliere dal fiore.

In tutti i Centri di pratica di Plum Village
sparsi nel mondo, c’è un laghetto di loti. Tutti sanno che occorre
il fango perché i fiori di loto possano crescere. Il fango non ha
un buon odore, mentre i fiori di loto hanno un ottimo profumo. Se
non c’è fango, il fiore di loto non si manifesta: non si possono
coltivare fiori di loto sul marmo. Senza fango non può esserci
nessun fiore di loto.

Naturalmente è possibile restare bloccati
nel “fango” della vita; a volte è molto facile accorgersi di essere
ricoperti di fango. La cosa più difficile da praticare è non
lasciarsi prendere dalla disperazione. Quando si è sopraffatti
dalla disperazione, ovunque si guardi si vede soltanto sofferenza;
si ha la sensazione che ci stia capitando la cosa peggiore.
Dobbiamo ricordare però che la sofferenza è una specie di fango che
ci serve per generare gioia e felicità. Senza sofferenza non c’è
felicità, quindi non dovremmo avere pregiudizi nei confronti del
fango. Dobbiamo imparare ad abbracciare e a cullare la nostra
sofferenza personale e la sofferenza del mondo con molta
tenerezza2.

Quando vivevo in Vietnam durante la guerra,
era difficile orientarsi in quel fango scuro e pesante; sembrava
che la distruzione dovesse continuare per sempre. Ogni giorno
qualcuno mi chiedeva se pensavo che la guerra sarebbe finita
presto. Era molto difficile rispondere, perché non se ne vedeva la
fine. Sapevo però che se avessi detto: “Non lo so”, questo non
avrebbe fatto altro che innaffiare in loro i semi della
disperazione;3 perciò quando mi facevano quella
domanda rispondevo: “Tutto è impermanente, perfino la guerra; un
giorno finirà”. Sapendolo potevamo continuare a lavorare per la
pace. In effetti, poi la guerra finì. Adesso quelli che un tempo
erano nemici mortali viaggiano avanti e indietro, impegnati in
relazioni commerciali, e in tutto il mondo ci sono persone che
praticano con gioia gli insegnamenti della nostra tradizione sulla
consapevolezza e sulla pace.

Se sai fare buon uso del fango puoi
coltivare bellissimi fiori di loto. Se sai fare buon uso della
sofferenza, puoi generare felicità. Abbiamo davvero bisogno di un
po’ di sofferenza per rendere possibile la felicità, e la maggior
parte di noi ha abbastanza sofferenza in sé e intorno a sé per
poterlo fare, senza bisogno di generarne altra.

Il Buddha
soffriva?

Quando ero un giovane monaco ero convinto
che il Buddha, una volta raggiunta l’illuminazione, non avesse più
sofferto. Mi domandavo ingenuamente: “Che senso ha diventare un
Buddha se poi si continua a soffrire?”. Certo che soffriva, il
Buddha, perché aveva un corpo, sensazioni e percezioni, come tutti
noi. Qualche volta avrà avuto mal di testa, probabilmente; qualche
volta avrà avuto i reumatismi. Se gli capitava di mangiare un cibo
non ben cotto avrà avuto problemi all’intestino. Soffriva
fisicamente, dunque, e soffriva anche a livello emotivo: la morte
di uno dei suoi amati studenti lo addolorò molto. Come si può non
soffrire quando è appena morto un caro amico? Il Buddha non era di
pietra, era un essere umano. Però sapeva come soffrire, perché era
dotato di grande visione profonda, saggezza e compassione, e così
soffriva molto meno.

Le quattro
nobili verità

Il primissimo insegnamento dato dal Buddha
dopo l’illuminazione riguardava la sofferenza. Si chiama Le Quattro
Nobili Verità. Le Quattro Nobili Verità del Buddha sono queste: c’è
la sofferenza, c’è un modo di agire che genera sofferenza; c’è la
cessazione della sofferenza (cioè c’è la felicità) e c’è un modo di
agire che conduce alla cessazione della sofferenza (ossia che
genera la felicità).

La prima volta che si sente dire che la
sofferenza è una Nobile Verità ci si potrebbe domandare che cosa ci
sia di tanto nobile nella sofferenza. Il Buddha voleva dire che se
sappiamo riconoscere la sofferenza, se la abbracciamo e ne
osserviamo a fondo le radici, sappiamo lasciar andare le abitudini
che la alimentano e possiamo trovare allo stesso tempo una via per
essere felici. La sofferenza ha i suoi aspetti benefici: può essere
un’eccellente maestra.

Di che cosa
è fatta la sofferenza?

C’è la sofferenza del corpo, che comprende
le sensazioni date da dolore, malattia, fame e lesioni fisiche. Una
parte di questa sofferenza è semplicemente inevitabile. C’è poi la
sofferenza della mente, che comprende l’ansia, la gelosia, la
disperazione, la paura e la rabbia. Abbiamo in noi i semi – il
potenziale – della comprensione, dell’amore, della compassione e
della visione profonda, come anche i semi della rabbia, dell’odio e
dell’avidità. È vero che non possiamo evitare tutta la sofferenza
della vita, ma se non innaffiamo i semi della sofferenza che
abbiamo dentro possiamo soffrire molto meno.

Sei in guerra con il tuo corpo? Lo trascuri
o lo punisci? Sei riuscito a conoscere davvero il tuo corpo? Ti
senti “a casa” nel tuo corpo? La sofferenza può essere fisica o
mentale, oppure entrambe; ogni genere di sofferenza comunque si
manifesta in qualche parte del corpo e crea tensione e stress. Ci
dicono che dovremmo rilasciare la tensione fisica. Molti ce l’hanno
messa tutta per riuscirci! Vogliamo rilasciare la tensione fisica
ma non ci riusciamo. I nostri tentativi di ridurre la tensione in
noi non funzioneranno se prima non avremo riconosciuto che quella
tensione c’è.

Quando ci si taglia un dito, ci si limita a
lavarlo [...]
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