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MORIRE SANI

"lo ne ho viste cose, che voi umani non potrestaedginarvi: navi da combattimento in
fiamme al largo dei bastioni di Orione, e ho vistaggi B balenare nel buio, vicino alle
porte di Tannhatuser. E tutti quei momenti, andrapeoduti nel tempo come lacrime
nella pioggia E tempo... di morire". (Il replicante! film “Blade Runner”)

Non é facile...

Al giorno d’'oggi, ma forse anche al giorno d’ieride sempre, nessuno vuole morire.
Tuttavia cio € necessario, affinché altri abbiampadssibilita di soggiornare sulla Terra e
di fare I'esperienza meravigliosa, e al tempo stéssibile, dell’'esistenza fisica.
Nemmeno io ho voglia di morire, ma come ho sermlite ormai da tanti pazienti, specie
da quelli molto vecchi e malati, se dovesse sahttarsi di morire, anch’ionetterei
subito la firma.ll problema della morte allora non e il morire & $na la malattia e il
dolore diretto o indiretto che sovente I'accompamgmaA me perdo — e ho il sospetto
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fondato che cio riguardi anche altri — preoccupegegezhio anche il destino dell’anima
dopo la morte fisica. Dopo aver osservato la Natote sempre ha da insegnarci
qualcosa, mi sono permesso di classificare la mortieie categorie: Imorte-passaggio

e lamorte-malattia

La prima € il semplice ritorno nel posto dal qualeveniamo, qualunque esso sia, senza
spargimento di sangue, né dolore, ben accettaietse (potrei dire quasi) desiderata;
la seconda € quella che, come medico e uomo, insegme stesso e agli altri ad evitare
e a ritardare. La prima morte, e inevitabile: UT M2R CERTA EST MORS dicevano i
latini; soltanto la seconda € una malattia. Neii somfronti possiamo e dobbiamo
combattere. Allora, come diceva il medico rabbieb'800 Ben Eihcosnon:

"Visto che proprio non possiamo evitare di moripggcuriamoci almeno di morire
sani".

Ma cosa significa “morire sani?

Significa che, séa morte evitabile é effetto ed epilogo di una rit&daci impegneremo
nel condurre la nostra esistenza in modo tale daammalarci mai, oppure soltanto
raramente e di malattie lievi. Ma € importante alle stesso tempo questa prevenzione
non sia difficile al punto da impedirci di vivereprecetti che consideriamo essenziali
per mantenersi in buona salute sono pochi e semptia prima di prenderli in
considerazione cercheremo di capire cosa sialigesal

Ogni cosa puo essere definita con una formula ipasitdicendo ci0 che essa
effettivamente sembra essere (il cane € un anid@i®estico, abbaia, e fedele, blabla,
blabla...), menzionando le caratteristiche che pe#tono di distinguerla dalle altre,
oppure con una formula negativa, esprimendo cioedsa non €, ovvero negando le
caratteristiche che non possiede (il cane non gatto, non ha le corna, non vive
nellacqua, blabla, blabla...). La formula negat&da piu usata, specie quando quella
positiva risulta difficile oppure richiede il rifenento a molti parametri o 'uso di piu
aggettivi. Per questa ragione la salute viene defihpiu delle volte comessenza di
malattia

Molti sono i medici e i filosofi che nel corso dsecoli hanno cercato di dare una
definizione concisa ed esauriente di salute. Lagfiicace, benché sintetica, €, a mio
avviso, quella del grande Sigmund Freud, che defmmo 'uomo che possieda
sufficienti capacita di godere e attitudine a laae: Pur essendo un estimatore sincero
di quellimmenso pensatore che fu Freud, tuttawa mi accontento e voglio tentare
una definizione di salute piu allargata, che comgaee completi la sua e che sia la
giusta premessa per questa piccola trattazione:

"Sano e chi non risulta afflitto al presente ddaite fisico o morale insopportabile;
chi e senza alterazioni del corpo e dello spiraib ta far prevedere la comparsa di
un dolore fisico o morale (insopportabile), in umuro vicino; chi e desideroso e
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capace di lavorare e di godere, di migliorare leoprie qualita fisiche o mentali, e di
dedicare gratuitamente parte del proprio tempo espero al bene collettivio

Ovviamente il dolore fisico e I'afflizione moralepn l'incapacita di amare gli altri,
possono essere turbati da episodi acuti di makessedl e altrettanto vero che
l'invecchiamento porta naturalmente ad una gradutheinuzione delle facolta su
elencate. Tuttavia dobbiamo pensare che solo lattealdurature e le alterazioni
organiche irreversibili determinano una grave pardella salute cosi come I'abbiamo
ora definita.

La salute, dunque, non &€ uno stato di benesserfisgio soltanto attuale ma
presumibilmente anche futuro ed e su questo chassi un’efficace prevenzione. Ma la
medicina come oggi € concepital servizio della vita anche a costo della vita
molto cieca nei riguardi del suo vero ruolo di mexione e gli ottimi risultati che essa
ha ottenuto nella lotta contro alcuni dei grandagélli dell’'umanita (vaiolo,
poliomielite...) sono stati possibili solo perchréqueste avventure particolari, la volonta
di prevenzione delle organizzazioni mondiali delanita era (ed €) supportata
dallintervento di quelle industrie che potevanopessono trarne ingenti vantaggi
economici.

A riprova di questa affermazione sta il fatto chesiesse organizzazioni hanno mostrato
di potere poco o nulla contro altre temibili caltatome le guerre, I'inquinamento e le
deforestazioni, molto piu dannosi per la salute nan@ della Terra), nel suo insieme, di
guanto non lo siano le peggiori malattie. Vogliaprwvare a contare il numero dei
morti? A cosa servono i progetti di vaccinaziongrnnazionale contro il morbillo se la
sola guerra della ex-Jugoslavia ha ucciso almerf@04bambini?. E tutto cio perché, in
guesto genere di prevenzione le organizzazionirnaonali della sanita si
muoverebbera@ontro e non piu in accordo con le suddette industrigyuali purtroppo
si cimentano tanto efficacemente nella fabbricazierdistribuzione dei vaccini e degli
antibiotici quanto in quella dei cannoni e delleriie.

Pur consapevole degli effettivi risultati per i quaiomo € debitore a questo tipo di
medicina e di progresso scientifico, nondimenongte che si debba introdurre, nelle
singole Nazioni come nelle strutture sovranazigralivolonta di una prevenzione piu
elementare e al tempo stesso piu “libera”, rivalb@rattutto alla lotta contro le radici
delle malattie e del male piu che alle loro man#e®ni esteriori, purtroppo invincibili
o quask- il cancro e I'AIDS insegnino guando hanno gia cominciato a manifestarsi.
Ed é proprio in accordo con questa piccola mautaopretesa, che si svilupperanno i
miei suggerimenti.

Le due cause della malattia

Indipendentemente dal modello diagnostico — medicoccidentale o orientale,
tradizionale o alternativa — e dalla forma e dat@ni con la quale si presenta, ogni
malattia pud essere ricondotta, secondo il modospmplice di pensare (quello per
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coppie di opposti), alla moltiplicazione di due sauunasternaed unanterna.

La prima riguarda tutte le condizioni che possiaroonsiderare indipendenti
dall'individuo che si ammala, e la seconda tuttarga, invece, si puo far risalire ad una
forza cosciente o incosciente che risiede al staono.

La malattia € dunque dovuta all'incontro di quetite cause e la sua gravita dipendera
in modo direttamente proporzionale dalla loro c#pati combinazione.

Per essere piu esplicito fardo un esempio trattiadéh quotidiana.

Prendiamo il caso di una persona che, mentre cammsirirompe la testa" (urfeattura
cranicanel linguaggio tecnico) per la caduta di una tagtd un tetto. Laausa esterna
quella che cioé sembra dare inizio alla malatti@, éduta della tegola (non la tegola in
sé). Questa caduta puo essere dovuta al maltenepaam un flusso violento di pioggia,
sposti fortemente la tegola dalla sua sede, attevaananutenzione del tetto da parte del
proprietario dell’abitazione, alla disattenziongpurtroppo) allo scherzo di qualcuno
che vi si trova sopra 0 ad un altro ancora dei masi@venti possibili. Leausa interna
che rappresenta la predisposizione alla malattiaphdizione propria della vittima della
tegola, senza la quale la frattura cranica nonepbe& prodursi, € in questo caso la
durezza della testa del nostro amico. Tale durezz&atto intrinseco all’organismo,
dipende dalla quantita di capelli e dalla resistedel cuoio capelluto, dall’elasticita
della cute, dallo spessore e della consistenza& a@siba del cranio. Ma anche questi
elementi dipendono a loro volta da una catenatck ahuse — orasterneorainterne—
come ad esempio I'assunzione, con la dieta, diesdthtapaci di rendere I'0sso piu ricco
di calcio e di conseguenza piu resistente o periingtato d’animo di chi subira il
trauma, il quale, magari preoccupato per qualcgsan mgni caso, immerso troppo
profondamente nei suoi pensieri, pud non accorgirgissere sul marciapiede di un
edificio dal tetto pericolante, ecc.

Supponiamo poi che I'impatto della tegola sul cdptho sfortunato sia talmente forte da
produrre una lesione piu seria e rendere necessani@overo in ambiente specialistico.
Anche in questo caso leausa esterna l'igiene di quella particolare struttura, le
capacita e la preparazione tecnica del personaldasa, l'ideologia lucrativa o
umanitaria dell’istituzione e molti, molti altri enenti causali — si combineranno in
vario grado con lgausa interna- lo stato d’animo del soggetto, la forza dei dagami
familiari e sociali, le condizioni economiche, tlaglo di istruzione e di informazione, il
livello di consapevolezza e di attenzione ecc.,luerfizando positivamente o
negativamente la durata della degenza in ospedbats@altato complessivo delle cure.
Dall’esempio fatto possiamo renderci conto che grarldi sfortuna o fortuna,
attribuendo al caso la comparsa di una malattimecee noi uomini fossimo semplici
numeri del gioco della tombola e non esseri pensacapaci di sentimenti, € un modo
esageratamente semplice di vedere il mondo e sojpoabon aiuta a curare le malattie
che si sono gia sviluppate, né a prevenire quélesono in germe, pronte ad offendere
'uomo, a limitare la sua evoluzione e ad aumenitageo disagio sulla Terra.



La pianta e il terreno

Il mezzo piu efficace per rappresentarsi la malattipoiché essa € da considerarsi una
cosa viva, anche nei casi dallapparenza palesempiit materiale — € quello di
paragonarla a una pianta che germoglia, metteiradasce, fa semi e si moltiplica su di
un terreno che le é particolarmente adatto.

Prendiamo la pianticella di usbetee cerchiamo con ogni mezzo di farla attecchire e
crescere sulla riva del mare. Sara impossibile;hgeguesto ambiente e troppo diverso
da quello della montagna ove l'abete cresce speataante. Nello stesso luogo
proviamo invece a interrare una pianticellgpgio marittimo (appartenente anch’essa,
come l'abete, alla famiglia delle conifere) e vedoeche questa trovera rapidamente
modo di mettere radici nella sabbia poiché e atataavivere li da milioni di anni: e |l
suoterrenonaturale.

La pianta, come la malattia, € un essere a seestaon le sue forze e le sue particolarita:
proprio cio che abbiamo innanzi indicato comedasa esterna

Il terreno, come I'organismo, con la sua composigigpecifica, adatto alla crescita di
una certa pianta e sfavorevole allo sviluppo dalira, ha anch’esso le sue forze e le sue
particolarita, in parte costituzionali e in parteaisite, date dal concorso di piu elementi
il cui insieme abbiamo gia definito cormausa interna

Una buona cura

Una buona cura, un valido sistema terapeutico pdtate in modo adeguato una
gualsiasi malattia, deve agire simultaneamenta sallisaesternae su quellanterna, e
dev’essere il risultato dello studio delle catemewknti che fanno capo a ciascuna di
esse, con lo scopo di neutralizzare le forze adtsavle quali si esercita I'attrazione
reciproca.

Nell’esempio della frattura cranica si dovra, indonairgente e adeguato, instaurare un
trattamento di pronto soccorso (radiografia, medaee della ferita cutanea...),
praticare una cura ortopedica (immobilizzazionduzione e sintesi della frattura...),
provvedere alla sutura e a quanto altro si rendassario per la parte fisica del corpo.
Allo stesso tempo si dovra cercare di abbattergaissa internarinforzando il terreno
del traumatizzato, ad esempio introducendo netf@litazione una maggiore quantita di
verdure verdi (le piu ricche in calcio e magnesmw)di latticini freschi, per
rimineralizzare I'osso debole o facendo aumentateuratamente la sua vigilanza
mentale quando, nella ricostruzione dei fatti, usbassamento di questa risulti
corresponsabile dell’evento traumatico, ecc.

La ferita e la frattura che si producono per lasea@apparente) della caduta di una tegola
da un tetto, restano in ogni caso malattie di cddeata che, anche andando per le
lunghe, si risolvono nel giro di alcune settimara, recupero completo della salute. Per
guesta brevita di decorso della malattia e pemwihwlgimento di un organo molto
materiale, come appunto € I'ossochkusa esternaisulta piu evidente e quellaterna
passa in secondo piano.



Al contrario, quando ci troviamo di fronte a dalfalattie che ci tormentano la mente e
il corpo in modo continuo o che ritornano ad ogamnbio di stagione o durante i periodi
di maggior stress, costringendoci in qualche modudraprendere delle cure permanenti
o cicliche, per lenire il dolore o il disagio fisi@ morale, allora diventa piu evidente la
necessita di occuparsi deltmusa internae di lottare per eliminare dal “terreno” la
capacita di accogliere le radici di queste piantiesiderate: le malattie.

Prevenzione e igiene distorte

Il vocabolo prevenzionesi comprende facilmente. Risulta composto daliggefpre-
(prima) e dal temavenire (arrivare, giungere). In parole semplici signifigeivarci
prima, pensarci prima dunque prevedere il futuro, prendere coscienzafad® che
procedendo in un determinato modo i prossimi avaenti potranno essere dannosi e
dolorosi. In sintesi, la prevenzione € una vigimostante del presente, nella saggia
consapevolezza che esso diventa inesorabilmenteofé la legge piu elementare della
vita. Dobbiamo dunque sforzarci di divenire "chisgggenti”, per mantenere un grado
elevato di salute ed evitare I'insorgere delle rtigla

La parolaigiene deriva invece dal greddygieia diventato poilgea dea greco-romana
della ginnastica, dei massaggi, delle acque tetmbeue del vitto salutare. Insieme a
Panacea sua sorella e dea della guarigione, era figlia dle medico Asclepio (o
Esculapig. Dal culto greco e poi romano di lgea provengdotie le forme di
"prevenzione" delle malattie, dall’'esercizio fisiabfanghi, ai bagni termali ecc. Igea &
raffigurata come una bellissima signora che reguye aoppa alla quale si abbevera |l
serpente, simbolo del midollo spinale, sede detiistintiva e dei riflessi, e della forza
vitale e terapeutica della natura: quella che ialmnchiamavaneis medicatrix Di qui il
simbolo della medicina: una coppa o un bastonedoenserpenti intorno intrecciati.
Oggigiorno pero, la parolégiene fa pensare agli uffici della sanita pubblica che
controllano la pulizia dei luoghi di lavoro, fa vem mente il lavaggio delle mani per
evitare le contaminazioni microbiche, il cloro aggio allacqua potabile e a quella
della piscina, ci ricorda i disinfettanti per il\paento e per i piatti ed altre cose che
sono solo I'aspetto superficiale del piu profondaceetto di igiene.

La distorsione dei concetti originari gdrevenzionee igiene e frutto della leggerezza e
del materialismo del pensiero degli uomini e defiandotta consumistica delle
istituzioni sanitarie e culturali degli ultimi dusecoli che, sedotti da importantissime
scoperte che riguardano dause esterndella malattia, hanno trascurato sempre piu di
occuparsi delleause interne

Solo in tempi recenti ci siamo accorti — per I'ingenza di nuove e terribili malattie, per
il complicarsi della patologia cronica e I'aumerdd quello che Freud chiamava "il
disagio della civilta" — di quanto sia pericoloser moi uomini osservare il mondo come
se fossimo animali muniti di paraocchi: si puo elito andare molto lontano ma si corre
il pericolo di non conoscere mai la direzione ngeihso del proprio cammino, oltre che
rischiare di non trovare poi la via del ritorno!
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| quattro fattori della salute

Come le malattie possono essere ricondotte a daeagose -esternaeinterna—, cosi i
comportamenti di prevenzione e di mantenimentoadedllute si possono ricondurre a
guattro fattorisoltanto:

ALIMENTAZIONE
MOVIMENTO
IGIENE FISICA
IGIENE MENTALE

Per indebolire e neutralizzare dausa internache abbiamo visto essere il terreno nel
guale nascono e si sviluppano le malattiquattro fattori della salutedevono essere
presi in considerazione globalmente anche se, ceat®emo, l'ultimo in elenco,
I'igiene mentale dirige per necessita gli altri tre

Una regola della matematica afferma che nella pla&zione:"se si inverte I'ordine
dei fattori il risultato non cambia"Cio € senz’altro una verita assoluta, nondimeno e
vero chesette per otto cinquantaseisuona meglio dfotto per sette cinquantasej”
perché nella serie dei numeri il 7 precede I'8 EseEondo caso l'ordine naturale si
inverte e cio disturba un po’ il senso della pregrene temporale. Ma se non siete
d’accordo ditelo!

Quindi, di fronte a una malattia, specie se e ordmnagntata "cronica”, non sempre €
possibile individuare la causa o il complesso diseaesterne che la determinano e
troppo spesso purtroppo — debbo dirlo, da medieo,rammarico —, € arduo escogitare
una terapia mirata su di ugausa esterndcerta”, adatta a restituire al paziente, anche
solo parzialmente, la salute perduta. Al contrgoioprio perché piu a portata di mano
(e di mente) della persona malata e di chi si oadlipcurarla, risulta relativamente piu
semplice impegnarsi nella lotta controdausa internache e controllabile attraverso
guestiQuattro Preziosifattori, indebolire la presa delle radici dellalataa nel terreno
del paziente e riuscire ad ottenere, a volte micsamente, la guarigione. Attraverso lo
studio e I'applicazione sapiente dgiattro fattori possiamo impedire in modo efficace
I'attecchimento di nuove piante della malattia goli@re le radici di quelle gia insediate
nellorganismo: i rami, vale a dire i sintomi, cadno non appena sara interrotto il
flusso di linfa patogena proveniente dalla radiekendale.

Ma vediamo ora, nella loro pratica, i quattro bendéttori.

ALIMENTAZIONE

"Durante la vita, figlio, prova te stesso, conospiel che ti € nocivo e non te lo
concedere". (Ecclesiastico)
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Il corpo come una dimora

Facciamo insieme un piccolo ragionamento che ciseota di spiegare tutta
'importanza dell’alimentazione. Per comprenderenpimente l'esistenza di elementi
diversi da quello puramente materiale, nella congmmrse del corpo umano, possiamo
paragonarlo ad una lampada elettrica (il corpo suke strutture) che viene attraversata
dalla corrente (la mente con i suoi contenuti) esp@nche, per la piu grande confidenza
che il pensiero di ciascuno di noi ha con il cotweti dimora piu che con quello di
illuminazione, possiamo immaginarlo come una casm weicolo in cui la coscienza
abita e vive, entra ed esce, soggiorna e si tresspmn tutto il corteo di pensieri,
sentimenti e comportamenti che I'accompagnano.

La prima osservazione da fare, per collegarsi ¢essére umano e la necessita di
considerare l'alimentazione un grande fattore dliteae la seguente: la casa fisica (0
I'automobile) ha bisogno di un dato volume di meter per la sua costruzione e, una
volta finita, di poco altro per la sua manutenzioihecorpo umano invece ricambia
continuamente tutta la materia con la quale e statstruito. Cid avviene per la
semplicissima ragione che il corpo fisico &€ soggalie leggi della nascita, della crescita
e della morte e le sostanze di cui € composto noo solo minerali, come quelle della
casa fisica, ma appartengono anche al regno vegatgluello animale e — con una certa
licenza verso la biologia — anche al regno umano.

E cosi, se una casa fisica pu0 mantenere intafiaaatruttura a lungo nel tempo senza
la necessita di aggiungere altro materiale, eccpitéb poco che va a rimpiazzare le parti
piu soggette ad usura, il corpo umano richiede icoaimente nuove sostanze, una
piccola quantita delle quali vengono utilizzate penovarne la forma e la struttura,
mentre la maggior parte invece serviranno per sgria di lavoro e per mantenere la
temperatura interna costantemente intorno di 35g#2@li centigradi. Senza questo
calore, infatti, 'organismo non potrebbe svolgerenodo adeguato le proprie funzioni.
L’elemento costitutivo di base e comune a tuttedstanze che I'organismo introduce
con l'alimentazione € I'acqua (si puo sopravvival@ine settimane senza mangiare, ma
solo pochi giorni senza bere). Di cio dovremo tenben conto nello scegliere gli
alimenti principali della dieta. Il continuo rinnodelle sostanze che formano il corpo si
chiamaricambia basti pensare alla grande massa di aria chesgiraeogni giorno o
immaginare le quantita di capelli, unghie, fecinar sudore e di ogni altra secrezione
che si producono in ogni istante per capire I'antit questo ricambio. Normalmente si
ritiene che in un anno solare la maggior parteedelblecole dell’organismo vengano
sostituite con altre piu “fresche”, e che l'intetorpo venga interamente rinnovato in
circa 10 anni. Si pensi che con un esame chimigticpkare nei tessuti si possono
ritrovare tracce di un consumo di eroina che risatehe a sette anni prima. Ecco
un’altra ragione per evitare di assumere molecslearee e dannose per la salute:
farmaci, droghe, cibi avariati, concimi e antipartsi, detersivi, coloranti e conservanti
degli alimenti ecc.
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La Forma é tutto

Ancora, prima di entrare nel vivo della trattaziatiequesto importantéattore, vorrei
che il lettore prestasse attenzione al concettéodmna degli esseri viventi in relazione
all'alimentazione.

Ogni singolo vivente (ma di Forma si puo parlarerennel regno minerale, tuttavia i
minerali — almeno nei modi conosciuti — non si &imtano), ogni piu piccola specie ha
una forma che gli € propria e che non va "vistdt sell'immagine esteriore offerta ai
nostri organi di senso, ma come "costituzione"jtangn ogni piu piccola parte o
funzione dell’organismo. Percio la Forma dell’ef@i&non € solo quello che ciascuno di
noi sa appartenere a questo meraviglioso animaleamne d’avorio, le grandi orecchie
pendenti, 'enorme forza e I'indole bonaria e skeci®obbiamo "vedere", con gli occhi
intelligenti del pensiero, la medesima forma e dezé che la generano anche nella
struttura intima di ogni organo e nei processi biooci di ogni cellula, in tutte le
trasformazioni continue della materia che all'interdell’elefante si compiono. E cio
vale per ogni essere vivente, senza esclusionaalcu

Ora, la Natura ha stabilito che ogni vivente, pestituire, mantenere e riparare in caso
di lesione, la Forma che lo caratterizza e lo iitlig, debba nutrirsi di minerali e di altri
esseri, vegetali, animali o entrambi, secondo smgjolo caso.

Il processo della nutrizione puo essere perciapnétato come un passaggio di Forma:
dall’essere che funge da cibo all’essere che sentt tal modo chi mangia interrompe
con l'uccisione parziale o totale — momento, ahimdispensabile e fondamentale del
ciclo della Vita — la Forma della vittima, tradudefa nella propria. E un po’ come nelle
costruzioni giocattolo tipo Lego®, in cui i mattanic(gli elementi nutritivi) possono
essere assemblati ora nella “forma” di una casa,ilorquella di una nave, di un
elicottero ecc.

Cosi, io mangio frutta, verdura, pesce oppure cgrmvenienti da varie specie viventi
con Forme proprie a ciascuna di esse) e la Formenidenaso o del mio pancreas, di
ogni mio organo e di tutte le "alchimie" che aldanterno si compiono, si mantengono
pressoché identiche.

Ci troviamo dunque di fronte a una coppia di Forche interagiscono: da una parte
guella del nutrimento e dall’altra quella di chinsitre, tra le quali si colloca il processo
digestivo-assimilativo con il delicato e autorevotampito di smantellare finemente ed
accuratamente la prima per fornire all’organismioetgmenti basilari per costituire o
ricambiare la seconda. Piu la Forma di chi si natferte, piu facile sara la digestione e
la trasformazione da alimento a "corpo". Ed angbie, forte e il processo della
digestione e piu facilmente verra costituita larkar Pertanto, in relazione a quanto
verra detto di seguito, possiamo affermare, un gagmaticamente che "la Forma é
tutto". E, specie se la Forma e i processi digestie la servono sono deboli, per
costituzione o per malattia — ed é quasi la regetamolte persone —, ecco chd-tama
del nutrimentosi impone sulld=orma di chi si nutredando concretezza alla profonda
affermazione di Feuerbact8ei quello che mangi"
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Le ragioni degli squilibri alimentari

Dalle premesse fatte si comprende facilmente claatqupiu € elevata lgualita degli
alimenti mangiati tanto migliore saradaalita e la resistenza della struttura del corpo e
di tutto cido che possiamo chiamaterganismo” Questo € particolarmente valido
durante la crescita (0-21 anni) perché si pongerifondamenta” della dimora umana,
della sua salute e della resistenza alle malattie.

In pochissimi decenni — dall'inizio di questo sexoma soprattutto dalla fine della
seconda guerra mondiale — I'alimentazione degliinos cambiata considerevolmente
e, se da un lato sono stati sconfitti molti probleimvuti alla fame e sono stati prodotti
alimenti confezionati in modo tale da rendere pgmkde imprese e la sopravvivenza
degli esploratori dell’Antartide, degli scalatoreltHimalaia e degli astronauti nelle
condizioni piu difficili, dall'altro la qualita ddgalimenti e scaduta sempre piu: per lo
sfruttamento irrazionale dei terreni agricoli, jeeprofonda raffinazione subita e per la
presenza sempre piu massiccia di molecole chima$sche aggiuntd.utto cio e stato
fatto con la scusa del progresso ma all'insegnacoata del profitto

Infatti se il sale integrale, ricco di tutti glieghenti necessari alla salute, viene sottoposto
ai processi della raffinazione, € soprattutto pénobssano essere venduti separatamente
I prodotti del cosiddetto scarto, delle parti nam, fritenute impure che, come si puo
facilmente comprendere, non sono realmente unlenattanzo, ma una furba — e,
potremmo anche aggiungerraligna— separazione.

In tal modo il sale raffinato costa complessivaraeemeno — € vero —, ma il suo minor
prezzo e solo apparente, poiché da esso si deveseadpio, detrarre il valore del
magnesio da cui viene "ripulito” e che poi va a pome, non di certo gratuitamente,
alcune medicine. Quindi, lo scarto di alcuni comgr@ndegli alimenti (che uniti a cio
che resta formano il cosiddettto integraleo intero) non viene operato per privare gli
alimenti di prodotti eventualmente nocivi, ma peobqurare un maggiore guadagno
complessivo alle industrie della raffinaziofwea, non si neghi I'evidenza!)

Per portare un altro importante esempio, con ilmgaaffinato dal grano si fabbricano
cosmetici e vitamine, con la sua crusca si nutginanimali erbivori d’allevamento e si
compattano le pillole medicinali, oltre che curalfasoriamente la stitichezza delle
nostre sedentarie signore occidentali. Da quedtatnenti risulta che il grano raffinato
resiste si, molto piu a lungo nei magazzini, perlaéca la componente viva — il germe
— che piace molto anche alle farfalline che pungdao alla Forma — e, in apparenza,
sembra costare molto meno di quello integrale, m@drso anche buona parte del suo
valore nutritivo (sic!). In natura, effettuare qteeseparazione equivale in edilizia a
togliere il ferro dal cemento armato nella costaz di una casa. Ben puo comprendere
il lettore la piu probabile ed inevitabile consegze i| CROLLO!

Dodici regole
Ecco di seguito 12 regole per alimentarsn giudizio Servano per una riflessione
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moderata e nessuno le consideri dogmi assolutei $aolto ferito se anche un solo
lettore non personalizzasse le mie indicazioni @sge additato dal prossimo come un
fanatico. Si traggano da esse i suggerimenti paiete ad un equilibrio sobrio, che
possa condurre al perfezionamento dell’'intera persche, con I'esempianico vero
educatore sia prova dell’'umile possesso di una briciolaetita.

Eccole!

1. MANGIARE PER VIVERE

Prima di diventare adepti di un precetto o regoldrinionale qualsiasi € bene
considerare che inangiaree la benzina della nostra automobile; e non salcha
I'olio del motore, del cambio e dei freni, il liglo refrigeratore, la spazzola del
tergicristallo, insomma l'insieme del carburantegni elemento che richiede di essere
aggiunto o sostituito perché la macchina funziariipmeglio. Piu diamo importanza al
viverepiu, di conseguenza, presteremo attenzione aheer noi sara ihangiaree la
sua qualita.

E importante inoltre che, per noi, nella frasangiare per vivergverbi non si invertano
trasformandola irvivere per mangiareFacciamo attenzione, anche con l'aiuto di una
persona competente, a che l'alimentazione non'wsmch fonte di soddisfazione della
vita. Questo comportamento € spesso dovuto ad ngudficienza della vita affettiva
(vedi le relazioni familiari e sociali) e di queilatellettiva (vedi lo studio e il lavoro).

E ora un piccolo cenno alla “Gola”, il peccato ¢al@ che puo essere una seconda
importante causa defivere per mangiareCome sta scritto nel libro dell’Ecclesiaste
della Bibbia:"Nella vita, figlio, prova te stesso, conosci qake ti € nocivo e non te lo
concedere"Non c’e bisogno, credo, di commentare questafditb insegnamento gia
posto in epigrafe a questo capitolo. Se qualcurena che invece sia il caso, mi telefoni
pure!

Percio la moderazione e l'equilibrio sono le prik@ggezze da ricercare e la cui
immediata e prima conseguenza sara |'attenzionsovir qualita e la varieta degli
alimenti, piuttosto che alla quantita, anche coalche — minimo — peccato di gola.
L’alimentazione sara dunque proporzionata all’atk quantita di attivita muscolare, al
tipo di lavoro o di professione, alle condizioningeali di salute e al clima e, (potro
sembrare patetico ma voglio fare questa raccomanmtgzmai, dico mai, subordinata
ad uno spirito di risparmio non dettato da veraessita.

2. MANGIARE CIBI INTERI E VIVI

La dieta quotidiana deve contenesempre cereali integrali, frutta con buccia (se
possibile) ben lavata e strofinata con un panncrtzero e sale sempre integrali per
introdurre tutti i minerali e le vitamine che "sendono” con la raffinazione (e un
discorso gia fatto).

Se seminiamo un chicco di riso o di grano integraliatene la prova personalmente
(basta un vasetto vuoto dello yogurt e qualcheluaardi terra, anche la peggiore) —, in
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capo a pochi giorni vedremo nascere delle pianfini prova che i cereali e in genere
tutti i cibi integrali hanno tutto dentro di se per mantenersi vivi éo@hsione

svilupparsi e per questa ragione danno piu vitalithi ne mangia! E... non credo sia il
caso di dimostrazioni scientifiche. Lo stesso yadeil sale, I'aceto... e tutte le bevande!

3. MANGIARE CIBI FRESCHI

Preferire sempre cibi freschi. Lasciamo le scaim|etubetti e le pillole concentrate agli
esploratori dell’Antartide e agli astronauti: ad@i possono servire, a noi no di certo! Il
consumo di cibi concentrati industrialmente e coioigati in scatole metalliche, di vetro
o in plastica (pesce, bevande, succhi, frutta) ek=sére solo occasionale (e invernale).
Preparare un brodo con il "dado" o con altri alitheoncentrati € dannoso e non puo
essere giustificato da nessun tipo di “fretta”. dpgmsito di dado citer0 come esempio
una malattia acuta chiamataindrome del ristorante cinesehe si manifesta con
nausea, vomito, mal di testa e diarrea ed € dalhutammato di sodi@mpiegato in
eccesso nella preparazione dei brodi nei ristok@nési, ovviamente in quelli europei,
poiché in quelli della vera Cina i brodi sono catircon il pollo vero!

Ridurre il consumo di tutti i salumi, degli insatica delle carni conservate (prosciutto
crudo, cotto e vari altri). L’eccesso di sale —ratfoitto raffinato — € una delle concause
del cancro, dell'ipertensione e delle infiammazioroniche. Cio vale anche per i cibi
affumicati.

4. NON SOTTOPORRE GLI ALIMENTI A ECCESSIVI E RIPETW SBALZI DI
TEMPERATURA

Gli alimenti bruciacchiati e affumicati contengosostanze che provocano il cancro.
Una temperatura di cottura molto elevata alteraiti@mine, le proteine e molte altre
sostanze importanti per la salute. Non mangiarergbaldati piu di una volta o che
hanno subito ripetuti passaggi dal freddo al cald@eversa.

5. CONSUMARE QUOTIDIANAMENTE UN PO’ DI VEGETALI CRWDI

Per introdurre le vitamine (e non solo) che si &mw esclusivamente in questi cibi e che
vengono perse durante i processi di conservaziooettara. La famosa nutrizionista
Kousmine ritiene che si debbano mangiare giornalendai cereali a scelta e variando |l
tipo (riso, grano tenero o duro, orzo, segale, avarais, miglio e grano saraceno) e dei
semi oleaginosi (lino, sesamo, girasole, noce, madnocciola...) perché alcuni fattori
(enzimi?) si perdono anche con la cottura piu liev®eve. Praticamente ella suggerisce,
per colazione, di macinare un pugnetto di cerehle(o tre) e un cucchiaino di semi
oleaginosi e di mischiarli ad uno o due cucchiafadmaggio tenero non troppo salato
(tipo robiola) e ad un po’ di succo di pompelmorargio... € mangiarne secondo un
bisogno personale per resistere alle fatiche fisietl intellettuali piu impensabili. La
Kousmine mi trova pienamente d’accordo con lei &ssi costretto alla scelta di poter
dare un solo suggerimento pratico — uno solo — “pagrire sani”’, senza dubbio
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suggerirei di perseverare con questa colazioneatrud

6. RIDURRE IL CONSUMO DI PROTEINE SPECIE QUELLE DORIGINE
ANIMALE

E oggi ormai acquisito che il consumo “eccessivigirdteine, specie di origine animale
(carni, pesci e latticini), € nocivo e senza dubbisresponsabile dell’insorgenza di
molte malattie degenerative e del cancro. L'ecceziva fatta per gli individui in
crescita — dunque fino ai 25-30 anni —, per quélé praticano grande lavoro muscolare
e che vivono in latitudini o ambienti freddi. E qua mai salutare mangiare carni, al
massimo 2 volte alla settimana preferendo, nel&tacquelle bianche e variandone
spesso il tipo. Meglio ancora, se possibile, optzee il pesce fresco: le popolazioni
rivierasche vantano una salute migliore. Tra i faggi i piu sani sono quelli freschi
(mozzarelle, bocconcini, robiole, ricotta, yogué€rché piu digeribili e sempre ricchi di
fermenti “vivi”.

7. RIDURRE 1L CONSUMO DI ALCOLICI E ABOLIRE QUELLO DEI
SUPERALCOLICI

Sono davvero necessari (ma esistono solo proverielmg) solo a chi lavora o vive al
freddo e ai gia citati esploratori dell’Antartide dell’Himalaia. Per il resto fanno
funzionare male il piu nobile organo dell’'uomocdrvello.

Si possono accettare: un po’ di vino "biologico'ss&avora di muscoli, e quando si deve
mangiare “troppo” per necessita sociali (matrimofaste, riunioni...), e modiche
quantita di superalcolici assunti come medicinaityre madrigrappa e latte.).

8. MANGIARE IN MODO VARIATO

Ci riferiamo soprattutto alla necessita di conswar@bi di differenti varieta, e insaporiti
da una buona cucina. Anche le ricette devono cambitando di consumare spesso gli
stessi alimenti. Questo comportamento evita I'igeara di allergie alimentari oltre che
rendere "piu saporita" la vita. La varieta deglimanti € inoltre importante per
assicurarsi sempre l'assunzione di un po’Vitamina X (€ mio il merito della sua
scoperta!), quella cioé che da sempre esiste, gm¢ giorno viene ritrovata dagli
scienziati in un certo alimento e prende un nuawm@, quella che verra trovata domani
in un altro, ma che e sempre stata consumata seglige combinazioni alimentari della
tradizione.

9. RIDURRE IL CONSUMO DI SALE E DI ZUCCHERI SPECIEE RAFFINATI

E molto facile abituarsi ad una dieta con eccessale. Tale eccesso & spesso dovuto
alla poverta di sapori in cucina. Esistono altrezep e altri condimenti diversi dal sale
che rendono piu “saporita” la minestra. L’eccesssaie € causa dell'indurimento delle
arterie, dell'ipertensione e senza dubbio concalesacancri dell’apparato digerente,
specie dello stomaco. Il sale va usato — mi sigartumorismo —‘cum grano salis”e
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quel pocoha da esseritegrale. E altrettanto necessario ridurre fortei@él consumo

di zucchero raffinato che e causa di carie dentdriéiabete e dell'intensificazione di
ogni tipo di inflammazione: colite, acne, gastetz. In alternativa si possono utilizzare
e consumare, sempre con moderazione: malto di mggle, panela e melassa (prime
estrazioni della canna da zucchero). Nel prepdcate, brioches e altre leccornie, tanto
necessarie per allietareglisto della vitausare la minima quantita possibile di zucchero
preferendo quello proveniente dai prodotti menziona

10. USARE CONDIMENTI SANI ED AROMI NATURALI

Usare gli oli extravergini anche per friggere. Es1® oli extravergini anche di semi. Tra
guesti, il piu ricco in vitamine, specie la E eHae quello di girasole, di sapore non
gradito a tutti, che pud essere miscelato in pagtiali con quello di oliva. Il vero
significato di "extravergine" &spremuto una sola volta e a freddo"

Solo gli oli cosi ottenuti hanno grandi proprietatritive, perché non subiscono la
spremitura a caldo che “brucia” molte delle lordamine, degradandoli a volgari
lubrificanti per automobili; non sono proprio quéle ci serve anche se il nostro corpo e
una macchina sofisticata.

L’aceto industriale (cioe ottenuto aggiungendo hecca vini scadenti, filtrato e privato
dei minerali e delle vitamine) va sostituito coreljoi di vero vino buono (leggero) o con
quello di mele oppure, in sua vece, si puod impiegantaggiosamente il succo fresco di
limone che fornisce una grande quantita di minemlidi vitamina C. E falsa
I'affermazione che sia causa di stitichezza, peedsd agisce come astringente solo in
caso di diarrea. Evitare il pepe, la noce mosdataannella, il peperoncino — sono
ottime medicine nella tradizione cinese, ma nomaiiti — e usare quotidianamente le
erbe aromatiche (fresche o conservate) commdata il timo, I'origang, la melissa il
rosmaring la salvia e il basilico, il dragoncellg la lavanda (tutte le labiate...) e una
modica quantita di aglio e cipolla.

11. PREFERIRE GLI ALIMENTI DI STAGIONE E DELLA LATTUDINE IN CUI SI
VIVE

Il consumo di pesche fresche in inverno e di uvéuraain primavera € un privilegio da
“Re”. Lasciamo che siano i sovrani — rarissimidreesti i centenari, la storia insegna, e
guei pochi erano di grande umilta — a violare lggledella natura, per subirne le
conseguenze nefaste. Inoltre i cibi esotici somdtati con molte sostanze chimiche
perché possano resistere ai viaggi lunghi e diffiengono raccolti in anticipo sul "loro
tempo" e sottoposti, a volte, allazione di gasi aalore artificiale per accelerarne, una
volta giunti sul punto di vendita, la maturazioheorpi vegetali, animali ed umani Si
sono adattati reciprocamente in ogni latitudineuestp adattamento &€ ancora in corso,
da qualche milione di anni (sic), percio e un beae esagerare nel consumo di cibi che
provengono da paesi lontani e da un clima molterdiv da quello in cui si vive.
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12. UTILIZZARE, ALMENO IN PARTE, CIBI BIOLOGICI E BODINAMICI

L'ultimo punto del fattorealimentazioneriguarda un argomento importantissimo: il
consumo di alimenti poco inquinati e non manipdaii’'industria chimico-alimentare. |
cibi biologici provengono da coltivazioni e da allevamenti (pecdei, il latte e i suoi
derivati) in cui non sono stati impiegati prodattimici di sintesi né come concime, né
per uccidere i parassiti dannosi, né ormoni pereauare il peso degli animali e in cui
nemmeno sono stati adoperati farmaci antibiot€iconservanti artificiali.

In pratica questi cibi, fatta eccezione per I'&iBacqua piovana, che sono le medesime
— anche se a minore concentrazione di inquinadél-€ielo delle grandi metropoli, sono
ottenuti nel modo piu "pulito”, piu "puro” oggigimw possibile. Sono alimenti ancora
avvolti da un sentimento dimoree diriconoscenzalell’'uomo per la terra che lo nutre e
rivestiti solo superficialmente del profitto cheurppoppo, sembra contaminare ogni
opera umana degli ultimi due secoli.

| cibi biodinamici migliori ancorché piu costosi di quelli soltartimlogici, provengono
da fattorie quasi completamente autosufficientr geempio, qui il concime e costituito
dalle deiezioni degli stessi animali che vivonol'aglenda) e sono ottenuti seguendo i
ritmi della luna e degli altri astri, secondo unlecaario ben preciso ispirato alle
rivelazioni del filosofo chiaroveggente Steiner;sintesi questi alimenti sarebbero i piu
ricchi di una forza spirituale di cui 'uomo ogggeasi del tutto privo.

Fino ad un secolo fa gli alimenti erano spontaneden&iologici” e 'umanita e evoluta
fino al 2000 senza che l'inquinamento diventassa mecessita. Non si vuole negare
I'importanza del trattore o di altri beni moderma e compito delle generazioni future
ridisegnare i limiti della tecnologia e dell'indust nella vita dell'uomo. Per quanto
possibile, si deve provvedere all'introduzione ii diologici nell'alimentazione di tutti

I giorni, in particolare dei cereali (pane compiesdganche se € piu difficile) della frutta
e della verdura. Il costo, ovviamente superiorejuiisti alimenti — non c’e raffinazione
e raramente produzione su larga scala, per "abieaspaezzi" — viene compensato dal
loro maggior rendimento nutritivo e dalla effettivapacita di prevenzione.

Due parole sul digiuno

Per la completezza della trattazione del primo4déttori della salutealle 12 regole
per una sana alimentazione, € necessario scrivalehg riga sulla pratica del digiuno,
vale a dire la “sospensione dell'alimentazione’h@ezando..."non” mangiare per
vivere).

Tutte le religioni prescrivono ai loro fedeli ungdino (pasqua ebraica, quaresima
cristiana, ramadan musulmano, digiuno lunare inda.)eallo scopo di limitare
l'influenza del Male sullo Spirito, poiché esseengono tutte che I'eccesso di cibo renda
'uomo piu materialista e lo allontani da Dio.

Anche la scienza riconosce grande utilita al digjulittavia € questa una pratica che
non arricchisce nessuno nel sensoleliness circolarelella sanita e quindi, al pari di
altre tecniche terapeutiche (bagni, massaggi, agapa, manipolazioni, psicoterapia...)
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non beneficia della pubblicita delass medi@ non riceve, fatta eccezione per pochi
individui “illuminati”, la considerazione che megiebbe.

Poiché una trattazione “completa” del digiuno esdégli scopi di questo libretto,
parleremo delle due sue varianti piu semplicdigiuno attenuatee il salto della cena

di facile applicazione per tutti, ma sconsigliabnmnque a chi deve seguire diete
particolari (diabetici, pazienti renali, grandi megze ecc.) e ai bambini al di sotto dei
12 anni senza previa consultazione di un medico.

Digiuno attenuatoconsiste nel consumare solo uno o pochi alimaesttiun periodo di
due-tre giorni. Ottimi digiuni attenuati sono quelbn soloriso integrale riso integrale

e verdure cotte, solo latte fresco intgin autunno e invernodppure disola frutta(in
primavera inoltrata e in estate). Il digiuno att@aue un regime complementare alle cure
naturali in ogni forma di malattia cronica e pertaatll’'organismo di lavorare meno (i
processi della digestione impegnano almeno 2 tigi 8i sangue complessivi) mentre é
in corso la “reazione di difesa” favorita dalla @ur

Salto della cenanon c’e bisogno di grandi spiegazioni. Si tratla sospendere
I'alimentazione dal pranzo di un giorno alla cotam di quello successivo. Se proprio
non si riesce a resistere senza mangiare nulla (dgiuno assoluto in miniatura, di 18-
20 ore) si puo bere, 3-4 volte al di, un decotteadice di tarassac® di liquirizia (un
cucchiaio per tazza d’acqua, bollito per 5 minutiuaco lento e con coperchio, poi
addolcito con un po’ di miele). Chiunque (eccetiiosgecificati sopra) o puo praticare
senza pericolo, regolarmente, 1 o 2 volte al mesa, dovrebbe essere |[€£ena
Quotidiana" della terza eta. E particolarmente efficace netittére appetito (lo si
avverte al risveglio), dare vigore ai muscoli estieezza alla mente, oltre che lenire i
disturbi cronici dello stomaco e del fegato.

Sul vegetarismo (e sul fanatismo)

Due parole sul vegetarismo. La mia esperienza palsali oltre 4 anni di vegetarismo
non fanatico (solo latticini e derivati, mai car@esimili, rarissimamente pesce) mi ha
insegnato che ci si puo ammalare lo stesso; di eexhe gli animali erbivori, che sono
I “vegetariani per eccellenzg’sono vittime delle malattie e muoiono esattamentae

I carnivori, pur essendo vero che ad essi appastengli animali piu longevi (vedi
elefante e tartaruga, per esempio).

Il fanatismo(in questo come in altri campi) dev’essere evifabiché spesso e figlio
dell’invidia (parleremo oltre di questa). Esso il piu grandeine del’'uomo. Da un
lato, se il fanatismo non viene praticato in moddento e non e diretto a trascinare altri
nel proprio movimento, puo essere il comportamatiginto di una minoranza che
rivendica la propria esistenza e vuole farsi coamsdienone!. Dall’altro, se invece esso
e cieco, violento e predicato dall’alto di una pirga superiorita ideologica (qui sta il
dramma), € invece un tentativo di ricondurre ilgsi;mo ad un pensiero o un’idea (&
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legittimo utilizzare qui queste nobili parole?) aien e stata veramente fatta propria, in
una sorta di stupidaosi si deve!

Un vegetarismo moderato che includa uova, lattegila, pesce, e il consumo di carni e
derivati nella misura di 1 o 2 etti alla settimgdB4 volte 'anno, pari a 2 pollastroni o un
guarto di vitellopro capitg, dovrebbe essere divulgato dalle autorita saai&in ogni
chiesa.

So che non dovrei intromettermi in questioni cadiadte, ritengo tuttavia, che il Santo
Pontefice dovrebbe predicare dal suo eminente tputpiesto vegetarismo moderato a
tutto il mondo ma... non mi risultano enciclichguesto riguardo né semplici direttive
diocesane o parrocchiali che solo menzionino allmistira delle industrie belliche
situate in Nazioni Cristiane, figuriamoci parlatiesdgetarismo...

La diminuzione del consumo di carne da parte deti@ente ridurrebbe
immediatamente ldame nel mondopoiché gli animali allevati a scopo alimentare
consumano grandi quantita di acqua e tonnellaterswellate di cereali e legumi, i quali,
con l'avvento di un tale vegetarismo su scala ke potrebbero essere direttamente
offerti ai nostri simili meno fortunati.

MOVIMENTO

"E su, muoviti, muoviti! (...) Muoviti, muovitiTutta la notte voglio ballare!" (E.
Bennato)

Mens sana in corpore sano

E la pit famosa delle sentenze sulla salute déitarRoma. Significa’Una mente sana
(sta) in un corpo saffo E dungue una constatazione millenaria che ielssare mentale
sia fortemente legato alla salute del corpo. Chiendi noi sperimenta, almeno una
volta nella vita, il disagio di un corpo inefficene malato e la depressione che ne
consegue.

Se vogliamo impedire alle malattie di introdursi mnestro campo (ti ricordi, amico
lettore, del “terreno”), dobbiamo mantenere sengptiga la nostra muscolatura. Proprio
nei muscoli — per la ragione che al loro svilupjpalividuo partecipa piu di quanto non
faccia ad esempio, per quello del fegato o deldossquella Forma individuale, che
abbiamo analizzato e descritto in un paragrafogutete, diviene fisicamente cosciente
e I'espressione molto comun&ssere in formg"ne traduce efficacemente in parole il
concetto. Non voglio elencare qui le ragioni fisgiche del beneficio dell’attivita fisica,
tanto decantate ovunque. In questo piccolo mandiateantenimento della salute mi
preme solo sottolineare che la Forma, di cui abbigarlato nel precedente capitolo,
viene rafforzata con I'esercizio fisico costantdivello energetico dell'essere umano si
eleva e tutte le funzioni migliorano di qualita. fate il movimento la velocita del
sangue aumenta e tutti i tessuti vengono irroratigiormente, ripulendosi delle tossine.
Le molecole grasse e zuccherine accumulate consgvaisvengono consumate e
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rinnovate di continuo; cio impedisce la stasi dquidi e gli inestetici “rotolini” di
grasso.

Essendo 'organismo un complesso di organdi funzioni strettamente interconnesse,
con l'esercizio fisico costante si mette tutto invimento e percio, pur non muovendosi
di moto proprio, anche sistemi diversi da quellcsonlare proprio dall’attivita di questo
derivano una maggiore vitalitd. Anche I'aumento ckdbre interno, che si produce per
effetto della contrazione prolungata e ripetutardescoli, favorisce I'eliminazione delle
tossine, attraverso il sudore. Inoltre tutto ikesisa vascolare si abitua ai differenti ritmi
imposti ed al maggiore lavoro richiesto e, se ®vgrel che afferma Rudolf Steiner, che
il cuore, sede fisica deRkmore in un futuro non lontanissimo diventera un muscol
volontario e preside dei sentimenti, allora I'atdvmotoria di oggi sara la nostra
capacita di amare di domani.

Ora passero in breve rassegna le discipline delmemto piu conosciute, sottolineando
che anche altre arti o sport non menzionati pos&ssere altrettanto validi di quelli
descritti. Voglio raccomandare al lettore di tepegsente che un tipo di attivita fisica
benefica per qualcuno, pud essere addirittura aoper qualcun altro (non esistono
sport universali), e che sono sempre due gli dspefte devono essere
contemporaneamente “allenati”” da una sana attfistéa:

la forza e la resistenza dei muscoli e dei tendini
I’elasticita dei vasi e delle articolazioni.

Di questi, il secondo punto, che viene spessourase per privilegiare il primo, insegna
che e decisamente preferibile un corpo meno foaeelastico, piuttosto che disporre di
una muscolatura possente inserita su di uno scheigido e contratto. E ora due parole
sugli istruttori.

Gran parte del risultato di una disciplina del nmeento dipende dalla preparazione di
chi l'insegna. Questi (che pud anche essere lsatesecutore) ha innanzitutto il
compito di intuire quali siano le persone adattdi@b di sport o arte di cui egli e
insegnante, sconsigliandola a quelli che non neo gmicosomaticamentortati;
secondariamente quali siano gli esercizi di cuinieabisogno i singoli allievi; infine di
trasmettere loro una cosa fondamentale: 'amorsoviégsercizio fisico (e il sacrificio).
Due "Attenti!" sono indispensabili a questo puntgrimo (gia accennato) riguarda la
necessita di personalizzare semlarescelta dello sport o dell’arte, in modo da Bent
immediatamente un beneficio dall'attivita praticadtadando bene che non sia frutto di
un innamoramento temporaneo e futile; il second@eoposito del "maestro”.

Homo homini lupug un’altra famosa massima latina, usata ancor pggindicare che
nelle relazioni interumane, la volonta e i sentithdnuna persona possono essere anche
diretti verso l'altra in modo distruttivo.

Ho la convinzione personale — indubbiamente noensifica e comunque discutibile —
che ogni uomo, al pari di tutti gli altri essericese esistenti fisicamente (per quelli
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invisibili non posso pronunciarmi), emetta una &bone nascosta, soggetta all'influsso
di numerose variabili come il tempo, il luogo, kate d’animo ecc.; vibrazione che non
si manifesta di certo al primo incontro, ma chea@&geil suo influsso benefico o nefasto

con lo scorrere dei mesi e degli anni.

Un maestro incide molto sulla natura dell’alliego) suo pensiero, sulle sue emozioni e
sulle sue scelte; pud arrivare anche ad odiarlmesediventa per qualche ragione
invidioso (proprio come, e forse pil, di un gergforE importante valutare il grado di

maturita spirituale posseduta dall’insegnante dgualsiasi sport o arte del movimento
fisico, poiché portera l'allievo dove egli stessgignto, non piu lontano né piu in alto

(Jung). Facciamo attenzione quindi alle eventuabmesse di Gloria, Grandezza o
(ancor peggio) Estasi, specie se di natura mistitee possono accompagnare la
disciplina intrapresa.

Yoga

E un complesso sistema di conoscenza fisica dispij una filosofia dell’antica India,
conosciuta gia nellantica Grecia sotto il nome gimnosofismp e introdotta
poderosamente in Occidente nel secolo scorso;amgguatamente modificata per i suoi
stressati aitanti. Il potere sulle funzioni vitalhne si puo acquisire con lo Yoga €
grandissimo, solo se si accetta di seguire unaegtalibrata sotto ogni aspettd-o
Yoga... non e per chi troppo mangia né per chipmgi astiene dal mangiare, né per
chi troppo dorme o per chi troppo a lungo restagieg (Bhagavadgita VI, 16)

L’Hata Yogae il braccio fisico di questa "ginnastica e filbab speciale, e la sua
disciplina consiste nell’esecuzione quotidiana da wserie di posizioni, le cosiddette
asanas che sono la riproduzione di figure vegetali {@ré di loto, I'albero...), animali
(la locusta, il cobra...) e umane (I'arciere, I'emecc.), di difficolta crescente e che hanno
come obiettivo manifesto il mantenimento della satlell’apparato muscolo-scheletrico
e dei visceri, e quello nascosto di ripristinare armonico rapporto tra 'Uomo e la
Natura, intesi come divinita, ricongiungendoli,reliche, durante questo percorso, di
rendere I'adepto chiaroveggente.

Comprende anche esercizi di controllo del resgi® mrendono il nome giranayamae
tecniche di pulizia corporale che vedremo oltre.

Ginnastica artistica e danza

Sono discipline di un movimento strettamente legsi musica e al ritmo. Permettono
di acquisire forza, destrezzageazia Richiedono perd una notevole costanza perché il
corpo possa essere lentamente e profondamente latoddhgli esercizi. Una persona
che abbia praticato la danza o la ginnastica mdistlurante l'infanzia ne restera
positivamente influenzata per tutta la vita. Stt&ali discipline che hanno tuttavia il
limite di non poter essere incominciate (se norsicaccontenta di restare ai primi
gradini) nell’eta adulta.
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Arti marziali

Le arti marziali prendono il nome dal nome del dimnanoMarte (gia greco Ares),
adorato senza rimorsi da tutti i popoli dell’'eraeqistiana, simbolo e portatore della
forza e del coraggio. Di origine giapponese o comuenestremo-orientale sono state
concepite al per la guerra, ma anche per una tingfirituale: la realizzazione del Do
(ju—do, aiki—do, ken-do...) che in giapponese signific€ammino Spirituale la Via,
analogo del cinese Tao o Dao. Se praticate conamzste impegno sviluppano
nell’allievo non solo la muscolatura, ma ancheduiggrio, il senso sociale, la calma e la
concentrazione. Presentano un solo pericolo, péurfa raro: la formazione di sette al
séguito di maestri che hanno perso il lume deltaoree per riconoscere ed evitare |
guali, per fortuna, e sufficiente assistere a swia o due loro lezioni. Un’attenzione e
una “pubblicita” speciale merita Qi Gong (0 Ci Kung), l'unica nel gruppo delle
“ginnastiche cino-giapponesi-tailandesieeteresia non essermarziale Il suo scopo é
quello di restituire e mantenere la salute nelfatstre invisibili del corpo umano: i
meridiani dell’agopuntura percorsi dall’energia alét Qi (o Prana vedi oltre),
riproducendo, come lo Yoga indiano, ma senza dubbionodo piu dinamico, i
movimenti degli animali, del’'uomo e della naturagenere. Ottima disciplina perché
non ha solo un ruolo preventivo ma e anche unasimaterapia

Jogging

Mi piace questa parola traboccante del suono “gihe traduce efficacemente, quasi in
modo onomatopeico, i rimbalzi del corpo sulle sudilgomma. Il jogging e il metodo
piu semplice ed economico per praticare attivisicl. A parte le giornate fortemente
piovose e insolitamente fredde, si puo praticarejualsiasi periodo del’anno e su
qualsiasi percorso. E preferibile scegliere un basain parco. Bastano davvero 20-30
minuti 2-3 volte alla settimana per mantenere ccé&ente” grado di allenamento non
competitivo anche il fisico pill delicato. E beneordare la necessita di integrare la
corsa con esercizi di allungamento della muscaagstretching) e di mobilizzazione di
guei segmenti articolari che durante questa restaessoché immobili (collo e lombi) e
tendono ad irrigidirsi. Ricordarsi sempre di pagtaon sé un asciugamano e una maglia
di ricambio per evitare I'effetto collaterale pidmune, fonte di molti disturbi cronici
delle articolazioni: il raffreddamento.

Body building

In inglese (ma farei meglio a dire “in americansignifica "costruzione del corpo”. Si
tratta di una disciplina molto derisa da alcuniri@odello sport, che tuttavia, se ben
praticata, da ottimi risultati in tutte le patolegdell’apparato muscolo-scheletrico. |
risultati spesso inaspettati e sbalorditivi chetsengono dipendono strettamente dalla
collaborazione tra il medico e l'istruttore del tensportivo frequentato, i quali devono
saper scegliere i gruppi muscolari da potenziaregei affezione particolare e per ogni
singolo allievo (il solito discorso trito e ritritdella personalizzaziorje Trova un’utile

24



applicazione, piu di altre attivita sportiveell’anzianqg in quanto il lavoro muscolare
intenso costante favorisce il riscaldamento di orpe che tende a raffreddarsi e la
combustione delle tossine che, in un organismo hiecaisultano piu difficili da
eliminare.

Ginnastica dolce

E un sistema di movimento del corpo che privilegjesecuzione di esercizi di
distensione della colonna vertebrale e di armonripn& psico—fisica, con l'ausilio del
controllo della respirazione e I'utilizzo della nnces Non ha come obiettivo primario lo
sviluppo della massa muscolare, piuttosto I'aller@ato e la risoluzione delle tensioni
che impediscono la scioltezza e il rilassamentocdepo e della mente. Una vera e
propria ginnastica “psicosomatica” perctié emozioni, bloccate nel corpo, vengono
invitate dolcemente ad uscire!”

E infine... il ballo

Il ballo, versione folk della danza, € assolutareebénefico, in ogni sua forma e
metodo: liscio, rock e perché no, anche disco. icanraccomandazione, per
guest’ultimo, e quella di limitare lo stress dedlito!!!

Il controllo del respiro

E un aspetto essenziale della vitalita, intimamertenesso all’esercizio fisico. Ogni
religione che si rispetti vanta degli esercizi dspirazione, nel novero delle pratiche
necessarie per conseguire |'estasi mistica e laun@ne con i capi invisibili della sua
chiesa. Lo Yoga, come disciplina del corpo e delénte, ne raccomanda alcuni che mi
sembra opportuno far conoscere con l'invito ablettdi metterli saggiamente in pratica.
Le persone affette da disturbi cronici, e in misaraggiore da quelli "psicosomatici",
rivelano spesso una mancanza di consapevolezza egoaranza quasi assolute del
controllo del respiro. Questo difetto, che tratf@lé facilmente correggibile, si traduce
nel sopravvento dei contenuti dell'inconscio swtscienza e pertanto, se essi sono in
armonia con l'ambiente interno ed esterno delliwdlio, la salute si manterra
comungque mentre, al contrario, se in essa — peastiganper educazione o a causa degli
eventi spiacevoli occorsi nella vita (purtroppo itap — si sono introdotti come ospiti
abituali la disarmonia, I'odio e il senso di colg@tero essere ne sara vittima e si
ammalera. Vediamo ora gli esercizi piu semplici @eguisire una maggiore capacita di
governo sull’attivita respiratoria e, di consegugrgulle emozioni, e di rendere cuore e
polmoni piu sani e piu forti.

Consapevolezza del respiro
E il piu importante e semplice esercizio di respoae, contemplato principalmente
dalle tradizioni del buddismo-zen. Si tratta dedgtare attenzione @& e vienidell’aria,
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fuori e dentro I'organismo, per aumentare la cosaedel Ritmo Universale.
Consapevolezza del respiro significa Coscienzaadélla, 'esperienza che inizia e si
conclude con un respiro. Tutto cio che respiranh&eivita, movimento e riproduzione. Il
respiro € il compagno costante delle emozioni. ua Bequenza e la sua forza si
modificano secondo il piacere e il volere del sirettbre: I'anima.

La padronanza del respiro conferisce all’'lo il domisul pensiero e sulle emozioni, di
cui spesso siamo vittime. Questo esercizio e pasadimente il piu semplice e il piu
difficile. Se il suo livello di base é porre attearze al flusso dell'aria nell'apparato
respiratorio il livello piu alto € quello diivere mantenendo la consapevolezza del
respirg restando cioé sempre possibile coscienti dahfcib fluire” della vita dentro di
noi: leggere ed essere coscienti di respirareyeseried essere coscienti di respirare,
mangiare ed essere coscienti di respirare, cofee@u facile) ed essere coscienti di
respirare, dormire persino... ed essere cosciendispirare. Tutti gli esercizi descritti di
seguito, oltre agli effetti benefici sull'interoganismo, hanno lo scopo di condurre ad
una maggioreconsapevolezza del respirtn esercizio che ognuno pud compiere, e
camminare dando al processo respiratorio lo stegsm delle gambe. In pratica si
fanno durare i quattro momenti della respirazione..

1) INSPIRAZIONE =prendi 'aria

2) APNEA INSPIRATORIA =trattienila
3) ESPIRAZIONE =buttala fuori

4) APNEA ESPIRATORIA =fermo cosi...

... lo stesso numero di passi (ad esempio 3 0 4npeare) aumentandoli sempre piu,
prendendo il passo come unita di misura, il metmamadel respiro. Ora, prima di
passare agli altri esercizi, € necessario farear@mandazione importantissima:

"Gli esercizi descritti di sequito vanno eseguitiuna stanzao in ambiente esterno
tranquillo e indisturbatpseduti in una posizione comoda e soprattuttoadonche la
colonna vertebrale si mantenga sempre dititta

Massima escursione del respiro

Consiste nell’effettuare delle inspirazidprendere I'aria)e delle espirazionisoffiarla
fuori) piu profonde di quanto si faccia durante la nesgone ordinaria. Ci si mette
comodamente seduti senza appoggiare la schiena cbme abbiamo raccomandato —
dev’essere mantenuta ben diritta, si “prende” &alentamente fino al massimo
possibile, continuando a mantenere il torace eggibmento inspiratorio anche se I'aria
non entra piu, si aspetta qualche secondo e gspsia lentamente cercando di espellere
tutta l'aria contenuta nei polmoni. Durante I'esgione i muscoli della pancia (gli
addominali) devono diventare "duri" e si deve geriticalore salire al volto. Si resta in
guesta posizione alcuni secondi e poi si riprendevamente l'inspirazione. Questo
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esercizio fa aumentare notevolmente la capacidevitel’'organismo, riaprendo alveoli
e bronchioli terminali che sono ostruiti dal cabegr“arrugginiti’ dal disuso.

Agli inizi della pratica puo insorgere una tosse &tla la funzione di espellere le tossine
che ristagnano, magari da molti anni, nell’appanaspiratorio. E un bene favorirla
assumendo dei fluidificanti naturali del muco comuppe e brodi di cereali e verdure
(specie broccolo e cavolo cappuccio), infusi diadipto o di menta, I'eccellente rimedio
cinese deldecotto di peraoppure ancora, inalando il vapore caldo che edalana
pentola contenente acqua bollente, avendo curapire il capo, durante I'operazione,
con un asciugamano, a mo’ di tenda. E assolutansentvitare la soppressione della
tosse con farmaci chimici o con antibiotici. Se oriermasse nel giro di un giorno o
due e bene sospendere gli esercizi e consultarmadico per conoscerne la causa
profonda.

Apnea

E acquisizione comune che "si trattiene il fiat@l momenti in cui non si vuole essere
sopraffatti dalle emozioni che giungono all'improsq. Esiste urdpnea inspiratoriail
trattenimento dell’aria inspirata, e @apnea espiratoria vale a dire l'arresto dei
movimenti respiratori a polmoni completamente satiadall'aria. Quest’'ultima € piu
difficile da mantenere perché, essendo i polmorativd’ossigeno, insorge presto il
bisogno di inspirare, mentre nell’apnea inspiratdper intenderci quella che si fa prima
delle immersioni subacquee) l'ultima inspiraziorelascia una piccola riserva. Se ben
eseguiti, vale a dire fino mezzo—un minuto piu (per i piu giovani e allenati) tali
esercizi rinforzano il cuore, ne rallentano la freqza ed aumentano la capacita mentale
di sopportare d’ogni sorta di disagi. Gli esercizapnea sono inoltre un vero e proprio
farmaco naturale contro il dolore: non si dimenititiai di ricorrervi personalmente e di
consigliarli al prossimo, in ogni evenienza di delcacuto, prima di utilizzare dei
farmaci o quando non si disponga di altri rimedi.

Espirazioni forzate

Consistono nell’espulsione rapida, contemporanesaraad naso e dalla bocca, dell’aria
inspirata lentamente, come se si trattasse di aolpiovvisi di tosse o0, meglio ancora,
di sternuti (sono questi infatti i movimenti resori piu rapidi e piu forti). Ripuliscono
I'apparato respiratorio dal muco “sporco” presestdie mucose e rinforzano tutta la
muscolatura respiratoria e addominale. Possonoeegeaticati al risveglio prendendo in
bocca (e nelle narici) un po’ d’acqua e facenddedgbruzzate esplosive verso la vasca
(o i propri congiunti — scherzo —). Utilissime r&dima di ogni tipo e nelle bronchiti
croniche.

Respiro diaframmatico (addominale)
Si tratta di utilizzare da svegli la respirazioie @ tipica del sonno (nelle persone sane).
Le respirazioni devono essere lente e profondeopratiutto, effettuate servendosi
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soltanto della contrazione del muscolo diaframmia Eedesima respirazione che viene
suggerita nekraining autogenoed é efficacissima in tutte le alterazioni deltesisa
nervoso vegetativo come i disturbi del ritmo cacdiale coliti, le disfunzioni della
cistifellea, i problemi dello stomaco ecc.

Numero e frequenza degli esercizi

Per cio che concerne il numero e la frequenza @sglicizi € consigliabile che ciascuno
trovi la quantita piu adatta al proprio caso. Imeh generale si possono eseguire una
volta al giorno, ripetendo ogni esercizio 3-5 volie caso di malattie croniche e bene
eseqguirli piu volte al giorno, poiché essi aumeatala vitalita complessiva
dell’organismo, disintossicano e possono esselieatplementi per ogni tipo di cura.

I momento migliore per la loro esecuzione € alvegdio, dopo alcuni minuti di
riscaldamento muscolare, oppure la sera prima carsi. In ogni caso devono essere
sempre eseguiti alcune ore dopo i pasti (a digestuttimata) oppure subito prima.

Il "Prana" o "Qi"

Prima di passare al fattore successivo, debboddieeparole sulla nascita degli esercizi
respiratori. A parte una ginnastica specifica ddikEatria, indicata nei casi di
insufficienza respiratoria (enfisema, bronchitenata...), per aumentare I'ossigenazione
del sangue e mobilizzare i catarri, 'Occidente harmmai dato un grande peso al respiro
neé creato esercizi. L'Oriente invece, sia con kiphe dello yoga, sia con la medicina
tradizionale degli asiatici piu lontani — cinesiggponesi, coreani, vietnamiti, mongoli
ecc. — si e preoccupato di dare agli individui Ugianastica™ del respiro, con i relativi
esercizi. Questo perché nelle dottrine religiosenéeliche) di questi popoli, € presente
un concetto a noi sconosciuto e che, appena emiatibile, abbiamo accolto volentieri
nella nostra filosofia ormai esasperata dal peasigaterialista che a furia di ragionare
ha davvero incendiato la Natura. Si tratta delbesiza di una "Energia Vitale",
onnipresente, che puo essere dominata e introkhottiaa pitu grande e salutare quantita
nellorganismo, attraverso 'alimentazione e in ung maggiore, per effetto di esercizi
respiratori adeguati (quelli che abbiamo appenaokisEssa € cio che gli indiani
chiamano "Prana" e gli estremo-orientali "Qi".

Questa energia scorre, vivificandoli, in tutti ghigani, formando sulla superficie del
corpo e al suo internsorgentj pozzj canali (i famosi “meridiani”),laghi e mari, con
punti speciali di comando (i punti del’agopuntwalello shiatzu), che possono essere
stimolati in vari modi per migliorarne il flussoimpedirne e risolvere i blocchi. Questa
energia, nel suo insieme costituiscealtino corpoche puo essere chiamato "energetico”
e che, secondo alcuni sopravvivrebbe alla mortgudilo fisico. Per questo viene tanto
raccomandato da molte religioni di essere consdpeeb respiro; perché il fedele
prenda coscienza di questa dimensione vitale l&egbanché piu sottile e invisibile, e
situata ad un gradino superiocausale rispetto a quella fisica.
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IGIENE FISICA

"Non quello che entra nell'uomo lo contamina, ma che esce dalla sua bocca". (Gesu
Cristo)

Sporco e pulito

In questo capitolo vedremo banali tecniche di palizn po’ pit minuziose di quelle
conosciute da tutti. Devo ribadire che alla pafagene”, viene comunemente dato il
significato di lavaggio (con ogni sorta di detemive di eliminazione dei germi o
parassiti, dal corpo e dall'ambiente. In pratiaggippronunciare "igiene" equivale a dire
"disinfezione" e "disinfestazione". Ma con il saposi possono lavare adeguatamente
solo gli oggetti materiali perché essi si sporcdalbesterno, mentre il corpo dell’luomo
si sporca soprattutto dall’interno. Percio, pereessefficaci, le tecniche di pulizia
corporale devono facilitare I'espulsione dello “sg@y che continuamente si forma
dentroi visceri, dal cervello alla pelle. Poniamoci omaaudomanda molto semplice:
"Perché un bambino sporco non da la stessa sensaripugnante di un adulto,
“sporco” allo stesso modo?". Perché il bambinogerds "innocente”, non produce
molte tossine e quelle poche che si formano hannora un grado elevato di purezza. E
un vecchio detto popolare chda pipi e la cacca dei bimbi son cose santBlbn
dimentichiamo neppure che ai bambini non sono asicautti gli alimenti e i
comportamenti permessi invece all'adulto, e propeo questa ragione queste creature
sono sporche solo in superficie, come una melaltcai piedi del tronco, macchiata di
terra che, con una energica strofinata ridiventadlu e rivela tutta la sua bellezza e
bonta. Invece I'adulto é "corrotto” a causa deil ®oonportamenti, a volte molto lontani
dalla sua originale natura (divinal!), e percio aesgptorco anche dopo lo sfregamento piu
energico con il detersivo piu potente! Percio mellilto, per ottenere una pulizia
radicale, oltre alle pulizie esterne, senza dubiémessarie, bisogna effettuare gli
accurati "lavaggi" debensare delsentiree dell'agire, come li studieremo oltre.

Tecniche naturali di pulizia

"I suggerimenti che seguono devono essere messpratica con cautela e
gradualment® per favorire un rapporto piu armonico tra meateorpo. Pur avendo
tutte le caratteristiche per essere definite "c@igo le tecniche che illustrerd hanno
un’intensa azione psicosomatica, nel senso che, ggendo direttamente sulla
componente fisica dell'uomo, sono stimolanti delifaa attraverso il sistema nervoso,
trait d’union, nella vita animale, tra spirito e materia. "Egseniche" — per usare una
forma linguistica cara a Leonardo — non devono reseffettuate in modo rigido e
militaresco, ma durante la loro esecuzione si ¢weosto avvertire una partecipazione
sincera delle nostre forze inconsce (che, essendatdra animale, spesso amano la
sporcizia); in fondo si tratta di una specie dicaetlucazione. L’atteggiamento migliore
e dunque quello di portare per il proprio corpostiessa cura che si ha per un oggetto
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delicato che si ama e che percido non si vuole ereinLe prime volte questi esercizi
possono risultare difficili o noiosi ma col tempo imparera a trarre dalla loro
esecuzione un vero piacere.

Bocca

Al risveglio, appena entrati in bagno e molto utdeofinare le gengive con uno
spazzolino a setole dure, senza dentifricio. VAdnato con cura sia l'orletto, ovvero la
porzione di mucosa piu vicina ai denti, sia la @t interna, che riveste I'osso della
mascella e della mandibola. Se le gengive sonoten@asanguinano spesso, questo
esercizio va eseguito con una maggiore frequerz&sampio al mattino e prima dei
pasti principali, utilizzando inizialmente uno spalmo piu morbido e una maggiore
delicatezza nei movimenti. Anche la lingua deveveare il medesimo trattamento, dalla
radice alla punta, per rimuovere la patina di dellapiteliali "morte” depositatasi
durante la notte; specie nei fumatori, nei fortingnatori e in coloro che soffrono di
disturbi dell’apparato digerente, in particolard’ohéestino crasso (colite).

A queste pratiche si puo aggiungeramidssaggio delle gengivehe vanno afferrate
energicamente tra pollice ed indice del lato oppasicendoli scorrere dagli incisivi ali
molari e iltiramento della linguan fuori, oltre allaspremitura delle tonsillecon medio
ed indice uniti.

Alle prime esecuzioni di questi esercizi igieniglld bocca, in particolare dell’ultimo,
possono insorgere dei conati di vomito, ma conrédiqa I'inconscio e i suoi riflessi
vegetativi accetteranno di buon grado queste "atiai del "proprietario”, cessando di
reagire come se si trattasse dell’intervento destnaneo.

Stomaco e intestini

Per lo stomaco esiste una tecnica eccellente dzipulma di non facile esecuzione,
almeno ai primi tentativi. Essa consiste nel bee#atqua tiepida e salata (molto
leggermente) con sale integrale, a digiuno e wegko, e nel provocare da sé il vomito,
al fine di espellere gli acidi eccedenti e i catgastrici. Chi non riesca a produrre |l
vomito, si accontenti di un leggero e profondo ragg® della parte superiore
dell’addome che si estenda anche sotto il costatiestra e a sinistra.

Per quanto riguarda l'intestino retto, la partenieale dell’apparato digestivo, che ha la
funzione di ammassare le feci prima dell’espulsjiaiegouo effettuare periodicamente
una pulizia con le dita dopo l'evacuazione, introghdo anche dellacqua, e
"spingendo" come per durante la defecazione. Esdew@nte un ottimo esercizio da
eseguire in caso di ragadi, emorroidi e stitichezpaica.

Occhi

Gli occhi vanno stropicciati delicatamente al righ@ Nelle malattie croniche che
affliggono questi meravigliosi organi, si puo immmere quotidianamente il volto nel
lavandino o in un catino pieno di acqua fresca (fimdda) fino a sommergere
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interamente gli occhi e, mantenendsbtt’acqua aprire e chiudere ripetutamente le
palpebre, ruotando i globi in tutte le direzioniolkb efficace, per ridare vigore alla vista
e ai riflessi visivi, e lo "stringere" gli occhipetutamente, mettendo a fuoco ora vicino
ora lontano, guardandosi la punta del naso, paollice di una mano a braccio esteso, e
infine un oggetto situato lontano verso l'orizzgntprima con un occhio e
successivamente con l'altro, cercando di mettemgose bene a fuoco e di aumentarne
progressivamente la velocita di esecuzione. Pemnfiammazioni e i dolori della
congiuntiva o della cornea, dopo aver tentatorkedst classiche senza risultati, consiglio
I'applicazione quotidiana di alcune gocce dellepo® urine (dopo aver escluso la
presenza di cistite, usare il secondo getto, rémcal mattino con un contagocce),
metodo che ho sperimentato con successo anche ssteswd, guarendo con poche
applicazioni dagli esiti di una abrasione cornehle mi tormentava da oltre un anno con
il fenomeno dello “strappo”.

Orecchie

Tutti i giorni introdurre la punta degli indici nebndotto uditivo e ruotarli in tutte le
direzioni con movimenti lenti e accurati. Questereio applicato con costanza rende
superfluo il lavaggio con sapone e la pulizia cdmastoncini di cotone, rinforzando
inoltre le funzioni dell'udito e dell’equilibrio. Wtilizzo dei bastoncini industriali con
'estremita di cotone, dev’essere molto attentocip@ispesso puo far peggiorare una
situazione patologica (prurito, eczema, foruncolgspoiché spinge all'interno del
condotto uditivo il cerume e gli epiteli distaccatvece di portarli verso I'esterno.

Narici

La tecnica piu importante di igiene nasale consisi€introdurre in ogni narice 20-30
gocce di acqua debolmente salata con sale integralasma di Quinton (si tratta di
acqua di oceano diluitéino ad ottenere la stessa concentrazione di @atusodio del
plasma umano: lo 0,9").

Come si fa? Si riversa il capo all'indietro lasaanche, per effetto della gravita, il
liquido introdotto discenda in gola, dopodichéféttua, inspirando, il raschiamento del
faringe; da ultimo si soffia fuori con forza I'ar@er rimuovere le secrezioni rese in tal
modo piu fluide.

Questi esercizi di pulizia sono specialmente doipo un soggiorno in ambienti dall’aria
inquinata come una lunga permanenza nel trafficolacali frequentati da fumatori. Per
le persone che non soffrono di particolari problamisalute delle vie respiratorie €
sufficiente, al risveglio e prima di coricarsi, pal le narici introducendovi un po’
d’acqua del rubinetto, soffiando da una parte d'altad e lavorando di ditacome
istintivamente (e di nascosto) fa ogni bambino.

Capelli
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Bisogna evitare l'uso eccessivo dei detergenti, pr@si quelli etichettati come
"ecologici”. Al massimo 1-Zhampooalla settimana. Se proprio necessario possiamo
effettuare qualche lavaggio in piu con sola acqggiumgendo infine del plasma di
Quinton (vedi sopra).

E molto benefico per i capelli un leggero tiramentomassaggio quotidiano, e il
pettinarli o spazzolarla lungo con cura, dopo averli lavati e asciugati, li rizi®
notevolmente. Ma — attenzione! — se il cuoio capele malato e i capelli cadono € un
bene lavarliogni giornocon un prodotto per lavaggi quotidiani e “per dlamecchi”
(quello che contiene meno detergenti), aggiungetidoconfezione un cucchiaio di olio
di oliva extravergine per tamponare il potere sgaate dei saponi, che inducono Il
cuoio capelluto a produrre piu sebo. Il lavaggimtgliano, accompagnato da una
frizione accurata, permette di effettuare la rimnoe del sebo e dell’epitelio malato che
ostruisce i bulbi e soffoca i capelli.

Una volta alla settimana si puo applicare per 15utii prima dello shampoo, un uovo
intero sbattuto, risciacquando poi con acqua noppw calda (per non cuocerlo). E
molto benefico anche il praticare, una volta al epnasn impacco nutriente di olio,
cambiandone il tipo e cercando quello piu adateb@opria costituzione (sesamo, mais,
oliva, germe di grano, mandorle dolci; naturalmenté spremuti a freddp Sul cuoio
capelluto inflammato e tendente alla seborrea & faltfora si pud impiegare, con
risultati davvero sorprendenti, il fangoatgilla verde ventilataA proposito di forfora,

e importante qui sottolineare che non € mai coradidg impedire la sua formazione con
sostanze quali il selenio o il catrame, poiché éssaa manifestazione sempre benigna e
va rimossa meccanicamente, aumentando se neceskanamero dei lavaggi
settimanali. La sua soppressione con metodi chitngpesso responsabile della caduta,
anche irreversibile, dei capelli.

Anche l'esercizio di corrugazione dei muscoli dditante (che avvicina il margine
anteriore della capigliatura alle sopracciglia)i @udti gli altri preposti alla motilita del
cuoio capelluto aumentano la forza, la resisteniassalute complessiva dei capelli.

Pelle

Mai, mai neanche un piatto o un bicchiere devorsereslavati senza guanti (i migliori
son di lattice), se si usa un qualsiasi sapondearsieo, anche “ecologico”, perché oltre
al globale problema di inquinamento dei mari esssspno disidratare la pelle,
provocarne l'intossicazione e il successivo avvahento del sangue.

La pelle € un vero e proprio organo, le cui funzmengono ostacolate dagli abiti stretti
e dai materiali poco compatibili con I'organism@n® da evitare i tessuti sintetici e da
preferire quelli naturali puri (lana, cotone eacderivati da fibre naturali (viscosa).
Ricordiamoci di esporre gradualmente e periodicaengh corpo al sole (per la
formazione delle importanti vitamine del gruppo éall’aria, anche se é quella fredda
dell’inverno, naturalmente per una manciata di sdcal massimo. Vediamo ora come
si eseguono le principali tecniche di pulizia endinutenzione della pelle.
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Frizione umida e frizione bagnatalerivano dalle pratiche di pulizia corporale dell
Yoga. La prima consiste nellimmergere una salaidittessuto ruvido nell’acqua fredda
(non gelida: mai al di sotto dei 18-20 gradi cersili) e, dopo averla strizzata in modo
che non goccioli piu, nello strofinarla con un nmento circolare su tutto il corpo,
passando progressivamente dalla testa (molta tursod) ai piedi e non trascurando un
solo centimetro quadrato della superficie cutan@aando non si avverte piu la
sensazione di freddo al contatto con l'asciugamssmae deve ripetere 'immersione
nell’acqua.

La frizione bagnata si differenzia dalla precedemer il semplice fatto che
I'asciugamano non viene strizzato dopo l'immersjom& si lascia intriso d’acqua,
gocciolante. Si tratta in effetti di una docciadia attenuata o, meglio, di una
spugnatura che, ovviamente, va eseguita nel bosialomella vasca da bagno...
Comunque benefico e senz’altro di piu facile esen rispetto ai precedenti, e la
rinuncia all’accappatoio ed all’'uso di una piccsédvietta per asciugarsi, dopo aver fatto
la doccia o il bagno. Gli effetti delle frizioni 80 intensi sulla circolazione e sulla
respirazione della pelle. Viene riattivata e fataita radiazione di calore naturale che
dall’interno del corpo si porta alla sua superficie

Frizione asciutta si effettua denudando l'intero corpo e praticamle frizioni
superficiali e circolari con il palmo di entrambeerhani aperte e mantenute un poco tese
su tutta la sua superficie. Non possiede il potesiffetto delle precedenti sulla
circolazione, ma attiva in misura maggiorecdmpo magnetico naturale umanana
sorta di involucro fatto di elettricita e di debdigce. L’ideale sarebbe eseguire in
successione prima la frizione umida e, dopo un maideesercizio muscolare, quella
secca, sempre al risveglio prima della colazione.

Le frizioni descritte sono indispensabili per il menimento della salute dei vasi e di un
adeguato nutrimento della pelle. Vengono cosi ranagi strati piu superficiali
dell’'epidermide costituiti da cellule "morte" elindte, per lasciare spazio a quelle
sottostanti, piu giovani e vitali. In pratica conegte tecniche si rinforza quella che la
Medicina Tradizionale Cinesehiama energia difensiw&/ei Qi una parte dell’energia
vitale “Qi” globale, che si dispone appositament#assuperficie del corpo come un
baluardo di difesa, per impedire la penetrazioneittd cio che & nocivo, quali sono ad
esempio i campi elettromagnetici delle perturbazimosferiche. Infatti gli organi
indeboliti dalle malattie e dai traurfsentono il tempo'’perché il campo magnetico del
temporale in arrivo invade quello piu debole dedanismo (malato). E cio vale
sicuramente anche per le epidemie stagionali diuenka e raffreddore, i cui virus —
spero che il lettore lo sappia — non sono clealesa esterna

Un trattamento davvero specialeanche se alquanto consumista — che rende k& pell
sana, ad un costo nettamente inferiore a queklidtitrattamenti cosmetici, consiste nel
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lavaggio con latte fresco intero a 25 gradi. Volen@ potendo) esagerare si puo
praticare un’immersione completa del corpo, delisath di mezz'ora, in latte puro o
mischiato con acqua in parti uguali. Anche se ai® tupire, il costo di un tale
trattamento si aggira (volendo perseverare neljesszione) attorno alle 150.000
(cento litri di latte al prezzo di 1500 £ al litrd)en al di sotto di certi altri trattamenti
cosmetici, spesso inutili se non addirittura pddsp oltre che globalmente piu
consumistici e antiecologici! Tuttavia, senza raggere questi estremi, € sufficiente
tamponare la pelle con un batuffolo di cotone insoemel latte. Del succo di limone
filtrato pud essere mescolato nel rapporto di Jdl(atte, per produrre un leggero e
delicato "acidulato", il quale aiuta a mantenergpoistinare il film protettivo naturale
della pelle. La pratica di bagnare tutto il corpm aceto di mele e acqua parti uguali,
ha la fama antichissima di preservare dal contdgile malattie epidemiche (?).

Intrafazione

"Leggete la prefazione, la premessa o la presameaai un libro soltanto dopo averne
esplorato almeno meta del contenuto ed essernatris@ddisfatti. Non concedete la
vostra attenzione all’'uomo celato dentro un arteta ancora non conoscete; potrebbe
essere un “cacciatore” di ingenui e voi la sua aré&dcio valga anche per i libri che ho
scritto io". (Ben Eihcosnon)

Dato che l'opinione di questo illustre scrittoreiguardo alle prefazioni-premesse-
presentazioni, mi ha particolarmente colpito, haide di servirmi, per il rispetto del
lettore, di unaintrafazione la cui redazione, in luogo delle ormai superatefazioni-
premesse-presentazioni, mi permetto qui di corsmglad ogni autore di non importa
che tipo di scritto. Se dunque il lettore e giufito qui, cio € segno che un po’ ha
apprezzato il mio lavoro; pertanto mi sento auteaito a parlargli delle premesse,
molto personali, che hanno dato origine a questbrétto giallo”.

Qualche anno fa — se richiesto, posso precisarmarhero —, quando ricevevo i miei
primi pazienti e suggerivo loro di mangiare cibi ecnabiotici o di strofinarsi il corpo al
mattino, con un panno umido, secondo le conoscemzavevo tratto dallo Yoga e che
ero desideroso di trasmettere per favorire 'aziahedle mie terapie; quando istruivo
guelli che non avevano la piu pallida idea del datthe I'alimentazione errata puo
essere causa di malattia allo stesso modo di upprapriato modo di pensare e di
comportarsi; allora descrivevo e prescrivevo comedimine, a ciascuno di essi, le
nozioni che mi sembravano piu opportune, e cormsiglidi leggere questo o quel libro
sull’argomento.

Il lavoro di questi molti anni proficui, svolto mierrottamente nelle fila dei “medici
della Natura” e al servizio di un solo padrone @alute dei miei pazienti), libero dalle
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spire del commercio e dal condizionamento e d&diiimazione delle industrie del
farmaco — anche di quello naturale —, mi permettecahdensare ora, nel presente
libretto, la maggior parte di quei consigli, selezati dall’esperienza, dalle risposte e
dai suggerimenti dei miei stessi pazienti, che anioscari, anche quelli che mi hanno e
che ho a mia volta odiato, loro e mio malgradogtii Spirito — sempre piu vicino al
cielo — si e evoluto con sacrificio come il miol €ui Corpo materiale — sempre piu
vicino alla terra — € invecchiato e si € induritorae il mio; i miei pazienti, ai quali sono
debitore di molta della mia conoscenza e che ongrazio, perché nasce anche dalla
loro sofferenza questo scritto, che spero posstegualtri, senza passare attraverso la
malattia, a riconoscere I'importanza della Prevemm® cosi come qui viene espressa e
divulgata.

E ora riprendiamo il discorso interrotto. Graziem&ttenzione.

L’Autore

IGIENE MENTALE
"lo penso positivo perché son vivo, perché son.vivi@ovanotti)

"Ah, se la mente non fosse cieca! Ricordo che quesio avevano spesso predetto le
guerce, toccate dal Cielo!" (Virgilio)

Corpus sanum extra mentem sanam

Corpo e mente possono essere considerati separati dall’altro solo per motivi di
studio; in realta essi sono distaccati parzialmei@nte il sonno e il coma, e del tutto
nella morte. Ritengo opportuno completare il fampsaverbio dicendo:Mens sana in
corpore sano sicut corpus sanum extra mentem sastininfatti:

“Una mente sana (sta) in un corpo sano, cosi cameoypo sano (sta) fuori da una
mente sana”.

Come e vero che una mente sana si forma "dentraoypo sano, per effetto di una
costituzione genetica e di un corretto e costas&cezio, allo stesso modo un corpo
sano si forma "fuori" da una mente sana, come guesea dell’azione nel tempo di un
modo sano di pensare e di sentire (la qualita elesigri e delle emozioni).

Benché, come abbiamo accennato, i quattro fatt@bbdno essere presi in
considerazione senza priorita particolare di unesdi, e quindi pensati come un insieme
inscindibile di precetti, nel mantenimento delldusa e nella ricerca di una guarigione
completa, tuttavia I'igiene mentale occupa una zose di rilievo perché riguarda la
manutenzione delle funzioni che sono piu prezicgel’pomo: laconsapevolezza di sé
(identita), lamemoria I'attenzione la capacita di comprendere I'amore verso le
manifestazioni della Vita e i propri simili in pextlare, per citarne alcune.
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Infatti, obbligato a scegliere, chi non rinuncerebad un po’ di salute fisica per
conservare sani la memoria o il giudizio? Chi narelbbe a meno della capacita di
muovere gli arti, pur di mantenere la facolta digere e scrivere? Non e forse piu
“umana” la persona sulla sedia a rotelle ma camhcamare, comunicare, leggere,
scrivere e pensare, di quella in possesso di unfet{ze salute del fisico ma lesa o
incompleta nella capacita di intendere e di voléfe vero che la porzione pili evoluta
del cervello e le funzioni superiori che gli sommnesse non sono indispensabili per
mantenere la vita vegetativa — ed e cio che sfivayiad esempio, nel coma — ma che
valore ha una vita fatta di sonno senza sognipbracci senza sentimenti e di azioni
senza riflessioni?

Ma le ragioni piu valide, per le quali dobbiamo wgarci maggiormente di questo
guarto e “primo” fattore della salute, risiedond fato che nell’evolvere delle civilta
diventa sempre piu evidente che la mente ha undgrgmotere di vita e di morte
sullindividuo, anche se quasi sempre di quest@ngohon ci si rende conto se non in
eccezionali occasioni.

Per prendere coscienza di questo potere latentedsassare che, allo stesso modo in
cui, possiamo meditare coscientemente di togli&cvita, cosi possiamo pensare,
sempre coscientemente, di darcela. Queste affeomapossono sembrare prive di
logica, ma non e forse vero che, quando sceglianav\dcinarci a qualcosa di nuovo
come, ad esempio, intraprendere una nuova relazemgémentale o frequentare nuove
amicizie, apprendere una nuova lingua, visitareluwogo sconosciuto, € come se
nascessimo un’altra volta?

E, pure, non corrisponde al vero, che quando wvoglisabbandonare qualcosa o
qualcuno che & gia nella nostra esperienza, faccraorire parte di noi stessi? E chiaro
che non tutto dipende dalla nostra volonta e dsirndesideri e che alcune volte siamo
sottomessi e trascinati dagli eventi contro la rosblonta e nella direzione opposta a
guella verso la quale vorremmo dirigerci. Ma rivsc dominare il “destino” richiede
una padronanza non comune delle proprie emozidelle funzioni mentali piu elevate;
e la realizzazione dell’essere umano nella sueepEnpassa attraverso lI'acquisizione di
importanti qualita, alcune delle quali sono tra&ttdi seguito proprio perché fanno parte
integrante del fattorgiene mentale

La loro conquista ci interessa nella misura in @uidlanno la possibilita di contrastare
con efficacia lacausa internaquella che predispone alla malattia.

La calma mentale

Se cerchiamo di aumentare il nostro grado di lberteriore per uscire dalla prigione
dei condizionamenti (e la malattia € soltanto ureglidinnumerevoli carcerieri),
attraverso il controllo delle funzioni mentali supe, non possiamo sperare di fare
alcun progresso se, come prima cosa, non acquisisnocstato permanente dalma
mentale E uno stato psicosomatico di rilassamentali assenza contemporanea

dell’eccesso di tensione fisicécontratture, spasmi, durezzag@ mentale (ansia,
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depressione, nervosismo, preoccupazione, palua)calma mentale € una piattaforma
sulla quale I'lo Cosciente pu0 appoggiare le sueefer spiccare il salto e raggiungere
gli obbiettivi che si & posto.

Se fingiamo che il carattere di una persona sia har@a con I'equipaggio, che le
condizioni ambientali in cui vive siano il vento,che la mente nel suo insieme sia il
mare, possiamo fare un ragionamento analogico nititottivo. Come per una buona
navigazione e importante che il mare sia calmoi cosprendiamo I'importanza della
calma mentalenella gestione della salute e nell'intera esisaefthe € davvero molto
simile ad un viaggio). Il vento rappresenta le éodell’ambiente in cui viviamo e la sua
direzione puo anche essere contraria a quellagedeale, ma I'esperienza insegna che
e possibile anche navigare contro ventan@lare di bolind, anche se non si tratta della
migliore condizione auspicabile, quella cioe in itwento € in poppa e ci spinge verso |l
porto al quale siamo diretti. Ma se il mare (la tB¢re mosso, anche con il vento
favorevole (le migliori condizioni ambientali) ibstro viaggio sara disturbato e pieno di
pericoli.

In pratica dobbiamo esercitare la nostra volonfiacfé la mente si mantenga calma in
ogni occasione, cercando di placare i sentimenfpensieri che inutilmente la mettono
in agitazione. Dobbiamo cercare di dire a noi stess

"Non ci sono mai ragioni abbastanza valide pertagi, per perdere la calma e la
sicurezza interiore. | compiti che devo eseguigdi ®@bbiettivi che mi sono prefissato
saranno svolti e raggiunti in un modo migliore agniia mente restera calma”.

E, cio dicendo, possiamo immaginare dinanzi a nanande mare agitato, che infrange
le sue onde alte contro la nostra barca, il veaoittefe contrario e il cielo coperto; tutto
minaccia il nostro viaggio. Ma quello che vediamgr@onon &€ un vero mare, il cui
controllo & al di sopra delle possibilita dell’'uorf@meno di un singolo uomo). E solo la
nostra mente in balia delle emozioni e degli evemdi che, tuttavia, a differenza del
mare reale, possiamo imparare a dominare e goweria ecco che é sufficiente
rilassarsi un poco, fermarsi e riflettere, rinuneialla volonta di ottenere i risultajui e
subitq perché d’incanto si abbassino e il mare dellatenencalmi.

Un esercizio molto efficace per acquisire la calimzriore e imparare a mantenere
sempre un certo distacco nelle situazioni piu dlffié quello di"immaginare che ci
accadano le cose peggiori, quelle che piu temiaiigayandosi anche di superarle nel
migliore possibile dei modi"con poche o perfino senza difficolta, si trattassiche
della tortura fisica o psichica piu terribile opputella nostra morte personale o quella di
persone a noi care. Salvo rare eccezioni, chegot@atologiche, siamtutti, per natura,
inclini a pensare che ci accadano cose belle osbietie, nella speranza che esse si
realizzino, e cosi € giusto e funzionale che @&) portiamo sempre con noi delle paure
e accade spesso che finiscano per realizzarsiiprigprose che piu temiamo. Ecco la
necessita di annullarle mentalmente e di essavgrincaso preparati a fronteggiarle!
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Il Tempo dei Grandi Alberi

Affinché la calma mentale diventi una costante alatiostra esistenza dobbiamo
recuperare uneelocita di vitapiu vicina alla fisiologia del nostro organismaagudisico.
Quello che a mio avviso piu manca alluomo modersipecie quando € malato o
infelice, e ilTempo dei Grandi Alberiesseri viventi che macinano, “senza mai perdersi
d’animo”, secoli su secoli di vita tranquilla, cadata dal trascorrere delle stagioni.

Noi umani solo raramente possiamo superare, restanduona salute, i cento anni di
eta; per gli alberi € un traguardo davvero comuha. filosofia che deriva
dallosservazione e dalla convivenza, anche di pieolissima parte del nostro
“tempo”, con le piu serene creature della Ternaftuenzera molto positivamente.

Il mio consiglio € quello di restituire, nella nosivita affettiva, un posto importante alla
relazioneuomo-alberoe di mantenerla il piu sana e amichevole possilile qui
'importanza di trascorrere qualche ora alla settimo anche solo al mese (e perché no,
con il classicopicnic?), in compagnia di grandi alberi, alla base dealigsedersi a
respirare e a meditare. Sia che si viva in unaapetr— i parchi cittadini sono eccellenti
sotto questo aspetto —, sia che si abiti una zardevin pianura, collina oppure
montagna, € possibile “fare amicizia” con una areatche abbia un secolo di eta o
anche molto di piu. Sostare sotto il suo troncogamaimmenso, e fare la riflessione che
gli uomini che erano in vita quando essa ha mesgoime foglie, sono tutti ormai morti
da tempo, da un grande senso di pace e inducesangeche la vita continua sempre,
anche senza di noi, e che, agli occhi di Dio o ¥ lentuale lettore ateo — delle
Galassie esistenti sin dall’inizio dei Tempi, i@ problemi quotidiani degli uomini
sono davvero pochissima cosa. La presenza di urdgralbero nelle nostre immediate
vicinanze ha un effetto sicuro nel determinare stato profondo dtalma mentalgoltre
che influenzare beneficamente lintera salute perithQi o Prana di cui abbiamo
parlato, e che costituisce il nostro corpo enetget essenzialmente di natura vegetale.
Inoltre i grandi alberi — e il lettore lo sperimerd di persona — sono degli eccellenti
“dottori”.

L’equilibrio emozionale

La calma mentale e dunque la ricerca della vitaaéassillo del tempo o, meglio, in un
tempo piu lento, piu vegetale, quello dei grandieal o degli animali piu longevi.
Questa si ottiene con la riflessione sull’etermta anche con un adeguato controllo
sulle emozioni. Qualcosa a tale proposito I'abbianaliata nel fattorenovimentpche
contemplava anche esercizi respiratori per comtr®lle emozioni.

E importante perd anche la raccomandazione di wesecon attenzione i sentimenti
che pervadono la nostra mente e di evitare chessnneettano radicele emozioni
violente (o lavorare per scacciarle se vi si soroigsediate), in particolare l'ira e la
paura che possono, dando origine ad un’azione areeahche un piccolissimo secondo,
distruggere il lavoro di tanti anni, sul piano meke e, ancor peggio, sul piano
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relazionale.

Faro ora un cenno al demone piu grande che albbeebauore di ogni uomo, senza
eccezione, e che é il sentimento negativo per lecza, I'origine di tutti i nostri mali:
I"invidia. Chi, tra i lettori di questdibretto giallo, non ammette che linvidia (piu o
meno grande, pit 0 meno distruttiva, bene o mabhtrokbata) € un sentimento presente
nella sua anima, abbandoni presto la lettura dstguibretto, anche se ormai ne ha
superato la meta; saro io stesso a rimborsargiesgesa!

L’invidia € un sentimento purtroppo costituzionalella psiche umana. E fleccato-
causa originaleche spinse 'uomo a disobbedire al Dio biblico seguire le tentazioni
del serpente; che indusse Caino ad uccidere Abeleee ancora oggi, suggerisce al
cuore dell'uomo innumerevoli nefandezze, non ultitaacostruzione degli ordigni
nucleari. Si, non c’e dubbio, sono anche quediidigll'invidia.

L’invidia e il sentimento che ci suggerisce di digigere, nei nostri simili e nelle entita
che ci sono superiori, in tutta la Vita, peoprieta che crediamo di non riuscireai ad
ottenere e lgualita che pensiamo non saremmai in grado di realizzare dentro di noi.
Solo il riconoscimento della sua presenza nel nostiore ci puo dare la possibilita di
vincerla e scacciarla. Anche se il suo destino ralgue, attraverso un pensiero, una
parola o un atto malvagio, la distruzione dell’djgeo della qualita che noi non
possediamo, l'invidia puo essere tuttavia neutzabia e trasformata in una forza
positiva. Per far questo, pero, ripeto che € necessonoscerla, sapere che essa puo
ispirare il nostro pensiero, il nostro sentimentduaque le nostre azioni, volgendoli al
male.

In colui che la sperimenta, essa € sempre il siotdimun sentimento di inferiorita ed e
per questa ragione che dobbiamo cercare di coredo#ti gli aspetti della nostra
psicologia personale o famigliare che ci fannoiseimadeguati verso gli altri, cercando
di provvedere adeguatamente. Se ci0 puo servireaipeare il lettore nella difficile
caccia all'invidia personalgposso affermare che nessuno puo essere supadane
altro in tutto, in ogni campo: vi sara sempre gasdcin cui potra essere battuto dagli
altri.

E questo il pensiero che ci pud dare la sicurermarmn possiamo essere gli ultimi
assoluti (come del resto nemmeno i primi assolAtgche il piu disgraziato e sfortunato
degli uomini, ad esempio storpio, dalla pelle plesta, bavoso, insomma dall’'aspetto
piu ripugnante, puo avere dei bellissimi occhi a@zula voce di un tenore, non € vero?

"Prima pensa"

L’avermi guidato verso un giusto pensare e un gigshtire € la piu bella eredita di mia
madre. Posso riassumere i suoi insegnamenti rferditerbio delle Dieci Pi", come lei
lo chiamava. Mi sembra carino e particolarmentettada introdurre le riflessioni dei
paragrafi che seguono:

Prima Pensa Poi Parla Perché Parola Poco PensatadBena
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Il primo insegnamento di una corretta igiene meneabunque quello giensare prima
di parlare, di riflettere prima di agire insomma di “verificargorima che il cervello sia
collegato”.

Quasi le stesse regole

Abbiamo gia detto che il corpo e la mente sonogasabili e che solo ragioni di studio
possono mostrarceli come due entita distinte.tibte non sara dunque troppo sorpreso
nel leggere I'affermazione che la mente e il cospeomigliano moltissimo nelle linee
generali di funzionamento e che hanno perfino egomanutenzione molto simili.
Proprio come il corpo fisico anche la mente deessutrita, ha bisogno di un costante
esercizio e di adeguata pulizia. Il nutrimento aeflente sono le idee e i sentimenti che
entrano attraverso i sensi (olfatto, vista, udititfo, gusto) ed escono attraverso le
azioni.

Dobbiamo pertanto badare a introdurre idee e sentinisani e buoni” per emettere
comportamenti che siano anche tali. Su come desdre gestita la mente credo che i
piu competenti siano i filosofi déduddismo-zenil cui primo grande maestro Gautama
Buddha ha indicato, ad uso di tutti gli uomafie vogliono uscire dalla prigionia di un
cattivo o inadeguato controllo della mente,@ituplice Sentierpun ottetto di semplici
precetti. Cristo, maestro venuto piu tardi, “pempdetare la Legge”, e non solo quella
ebraica dettata da Dio a Mosé, ha aggiunto elenneoito importanti a questo sentiero
di verita.

RETTA OPINIONE

RETTO GIUDIZIO

RETTA PAROLA

RETTA AZIONE

RETTA POSIZIONE

RETTA ABITUDINE

RETTA MEMORIA

RETTA CONTEMPLAZIONE

ONoGhwh R

Retta Opinione:formarsi un’opinione dei fatti, degli altri e di S€ piu possibile
oggettiva, tenendo conto che le opinioni sono sengpirate dai sentimenti (non
dimentichiamo l'invidial).

Retto Giudiziogiudicare gli altri con il metro della legge unaasoltanto se si € giudici
di professione, nominati dallo Stato cui si apgsi Altrimenti € un benénon
giudicare per non essere giudicati, perché cont&ssa moneta con la quale giudicate
sarete giudicati” (Cristo).
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Retta Parola ho gia suggerito al lettore il proverbio deliigeci “pi” e ricordato il
messaggio cristianthon e quello che entra nelluomo che lo contaminaa cio che
esce dalla sua bocca’Penso possano bastare. Un piccolo, ulterioresiglior quando
parliamo di qualcuno, facciamolo come se egli stasgqualcuno dei suoi amici piu
fedeli fossero presenti. In realta € cido che awidliascuno ha un occhio e un orecchio
che vedono nel “segreto” e che nel “segreto” pramia puniscono.

Retta Azione credo che il decalogo delle religioni ebraiccstiane sia piu che
sufficiente allo scopo. Valga qui riferire i purgitu universali delnon rubare non
ammazzardgse possibile anche gli animalipn dire il falsoe non desiderare che ci
appartengano le cose e le persone che appartenggficaltri. Inoltre, se vogliamo
ottenere qualcosa di particolare, ricordiamocifatie agli altri quello che vogliamo che
gli altri facciano a noi (Cristo)”.

Retta Posizionee il precetto di ricercare la posizione piu aaat mantenimento della
salute fisica (ricordiamoci che la colonna vertébrdev'essere tenuta diritta, specie
durante il respiro, cioe sempre!) e del rapporta gb altri (vedi oltre nell’apposito
paragrafo). In quest’ultimo caso € la morale chéadsere tenuta diritta.

Retta Abitudinee molto semplice. Si devono dapprima riconosterbitudini nocive
(in noi stessi e non negli altrmi raccomando, eccetto il caso in cui ci siaocstat
espressamente richiesto), dar loro la caccia @wwdst con abitudini sane (sinonimo di
rette).

Esempio: se siamo fumatori, riconosciamo che ehitoidine dannosa e sostituiamo una
delle tante “pause- sigaretta” con una “pausa-gserdi respirazione”, oppure con una
“pausa-lettura” di un libro. Ci aiutera a prenddrelistacco necessario per sradicare,
prima o poi, anche in una prossima vita, il vizleeaci domina. Altro esempio: se e
nostra abitudine lamentarci — non so — delle tadsemeridionali, degli zingari, dei
ricchi, dei professori, della vicina della portaato..., ogni tanto proviamo a rivalutarli
prendendo I'abitudine di parlare bene di loro endividuarne i lati positivi.

Retta Memoriae il consiglio di disporre il proprio animo af@ihé il ricordo degli eventi
sia esatto per poterli eventualmente modificaranqaasi ripeteranno (tutto € ciclico). Se
si e delloScorpionee utile, ad esempio, ricordarsi delle pessimezreta vissute con i
Gemelli(é solo un caso generale). La retta memoria éwtoia ricordarsi delle Leggi
che regolano il mondo, specie di quelle che nornosseritte e raccolte nei codici
conosciuti. Ma questo comandamento e anche rifalito necessita di esercitare la
facolta mentale della memoria: si cominci con I'mmgre qualcosa che ci piace,

passando poi a cio che ci risulta piu difficile.

Retta Contemplazionela contemplazione €&‘attenzione costante, prolungata e
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innamorata”. Non credo ci sia bisogno di fare degli esempa.psoprio fosse il caso
telefonatemi! Il precetto della retta contemplagomguarda gli oggetti (materiali e
astratti) ai quali dedichiamo tutti noi stessiuado e pieni di fervore. La mente € una
spugna e assorbe quello che sente (con uno qualgiasensi). Ricordiamoci che la
mente, come il corpanangia Retta contemplazione e assorbire sensazionittoree
mangiare idee e pensieri sani, 0 almeno nei pasti principa breve la retta
contemplazione ci invita ad essere fanatici pedée pulite e nel modo giusto. Percio —
mi raccomando —Asteniamoci dal tentativo di convertire a qualsiadea coloro che
non ce ne hanno fatto richiesta scritta!"

Poiché questo non € un libro sliiziazione Spiritualee nemmeno di buddismo, dto
strade indicate da Buddha, hanno solo lo scopo, insiemwtt il resto — non
dimentichiamolo — di istruire i lettori a “morir@asi”.

Prometto, in un prossimo libretto, di trattare dettagli questi interessanti argomenti.
State in guardia! Ma ora continuiamo con l'igienentale.

Il pensiero positivo

In uno dei vangeli apocrifi si racconta chedurante un attraversamento del deserto i
discepoli di Gesu si scansano nauseati alla vistaliodore della carogna in
putrefazione di un cane. Il Maestro si avvicina mvita ad osservare lo splendore dei
denti di quell'animale!

In questo modo Gesu Cristo, eccelso specialistautnizione mentaleci insegna a
cercare cose buone anche in cio che ha tutta lthrisssere solo cattivo. Il pensiero
positivo e l'applicazione permanente di un certstatico dagli oggetti e dai fatti
osservati, specie quelli che hanno una forte cagiwezionale spiacevole, per non
lasciarsi coinvolgere da essi in modo eccessivo.

In questo mondo domina la relativita; ogni cosatessolo in relazione ad altre cose e
non esiste nulla di identico a qualcosa d'altra;henper il solo fatto che un dato spazio
puo essere occupato da un solo oggetto. Ogni emshe la piu semplice, mostra un
aspetto diverso se guardata da un punto di vistargh, e non esistono in questa
dimensione (di spazio-temppynti di vista identici Per queste stesse ragioni non esiste
niente di “cattivo” in modo assoluto ed immutabife ci abituiamo a cercare il lato
positivo di ogni situazione (o persona), a comireida quelle piu semplici, e ad
apprezzarle con cuore sincero, nessuna difficad@apmai renderci infelici in modo
definitivo. Questo atteggiamento impedisce anchedab, che accidentalmente si potra
introdurre nei nostri animi, di raggiungere unangi& profondita, perché sapremo
sempre apprezzare — anche solo un pochino — il cdapento dei nostri nemici. I
pensiero positivo non ha secondi fini e rende searohe nella malattia, per la quale,
una volta che risulti imbattibile, sapremo trovaresignificato piu grande e sfruttarla a
nostro vantaggio. E proprio questultimo punto oth@bbiamo esercitare in modo
intelligente, poiché le malattie croniche risentdagorevolmente di un atteggiamento
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positivo del pensiero. Se diamo alla malattia gneficato di una “necessita” per la
nostra evoluzione spirituale, la trasformiamo iralgasa di importante e di benefico,
togliendole quell’alone di presenza esclusivamedigtruttrice. Ritenendo che la
malattia abbia usenso superiore anche una faccia positiva, seppure ben nascaosta e
risvolti dolorosi, inoculeremo nella sua radice ueale spina terapeutica e sara piu
facile avviare l'intero essere verso la guarigiche — ricordiamolo — & sempre spirituale
prima che corporea. Ad esempio, siamo afflitti cadolore articolare cronico che ci
costringe in casa mentre noi amiamo passeggiatieasehi. Ripetersi fino a convincersi
che siamo “sfortunati” perché gli altri godono dgllasseggiate nella natura mentre noi
siamo prigionieri in casa € un pensiero dannos@s@uatteggiamento della mente ci
portera dapprima alla rabbia e, perdurando la melatlla depressione, sentimenti che
non possono far altro che aggravare il nostro sM#oniente ci impedisce di accogliere
il pensiero che anche una reclusione forzata haspatto positivo, come potrebbe essere
quello di inclinarci alla riflessione e allo studidn tale pensiero potrebbe cosi spingerci
a leggere qualche libro in pit e ad acquisire nuowroscenze ampliando il nostro
orizzonte culturale, in definitivenigliorandocl

Si potrebbe continuare con infiniti altri esempa 1810 che conta € la capacita di usare il
ragionamento per sfuggire ad una condizione ctapparenze e I'opinione corrente Ci
fanno sembrare del tutto amara, anzi per ribaltédrpeinto di vista ordinario e dare
inizio alla trasformazione di ci0 che ci pud nu@cer un vero e proprio vantaggio per
Noi.

"Sii curioso!"

Dopo il suggerimento di mantenere positivo il persie prima di passare alle tecniche
che permettono di controllarlo, € necessario indican secondo atteggiamento,
indispensabile quanto il primo, per un correttozionamento della mente: tarriosita

La curiosita pud essere considerata la base dellimenza, lappetito della mente,
senza il quale non si puo conoscere né avanzace. figrché desidero raccomandare al
lettore — ed & cid che faccio anche a me stessoessgre curioso. E I'esortazione a
essere vigili, attenti a cio che accdderi, come anchdentrg di noi. E se avvertiamo la
mancanza di questa curiosita, vuol dire che cimgiighiudendo o, peggio, spegnendo, e
che la mente e satura o stanca. Riattiviamocitallo

La curiosita si esprime al massimo nei bambini ker@ersone dall’intelligenza viva.
Sul piano fisico essa ha un segno caratteristiogeatore: lalucentezza degli occhi

Invito il lettore a fare il seguente, semplicissimgperimento. Alla prima occasione,
nelle vicinanze di un gruppo di persone in cuiign® dei bambini dica a voce un po’
alta: "Ehi, tu!"

Senza dubbio, alcuni individui del gruppo si va@no nella sua direzione e primi fra
tutti i bambini, curiosi di conoscere la fonte e [lindirizzo del richiamo itod
Domandiamoci dunque: "Quanto sono ancora sensdmle stimoli dell’ambiente,
guanto pronto a dare una risposta alle sue sa@loiti?" Non dimentichiamo che la
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biologia indica tra le caratteristiche degli essenenti lirritabilita, intesa come
capacita di reazione, non solo difensiva, agli slindel’ambiente. Debbo qui
sottolineare una cosa importante: il fatto cioe Eheuriosita e I'attenzione vengono
indebolite dai dispiaceri e dai pensieri tristi daevita, specie nella seconda parte e al
suo tramonto ci puo dare. Subiamo quindi quello glee destino, ci tocca: i momenti
difficili e le amarezze che ci sono necessarierpaturare, non lasciamo pero che esse
consumino del tutto la fanciullezza (irritabile)ecb’e in noi. Ricordiamo che lo stesso
Cristo ci ha ammonito dicendtSe non sarete come questi bambini, non entrerete n
Regno dei Cieli!}'e si riferiva — credo — anche alla loro curiasita

Concentrazione

Possiamo definirla comattenzione fissa su un soggetecondo quanto afferma nei
suoi aforismi il grande maestro dello Yoga Patarfjalparola e la volonta delluomo
saggio e sulla via della perfezione si realizzaeampre”. Per condurre a termine i nostri
desideri, purché siano in sintonia con le grangigienorali del cosmo e non ledano mai
la liberta degli altri, € necessaria una buona eotrazione. Concentrarsi signifiatare

lo stesso centra tutte le parti che ci compongono, proprio com&a#so che gettiamo
nello stagno € la sola origine di tutti i cerchieca quel punto si dipartono. Nel
compiere anche l'azione piu banale, adoperiamoinciié tutto il nostro essere vi
partecipi, perché i vari aspetti che ci compongoleospirito, la mentee il corpag
abbiano lo stesso centro. Ad esempio, se stianamthri piatti dobbiamo PENSARE ad
essi, al detersivo, ai guanti e all’acqua. Quedtaspetto che riguarda lo spirito: la sfera
piu interna. Poi dobbiamo DESIDERARE di lavarlingoiendo i nostri gesti con amore
e contentezza. Infine & necessario far AGIRE umaafdisica che deriva dai nostri
pensieri e sentimenti.

Concentriamoci dapprima nelle attivita semplici re quelle che detestiampoiché,
riuscendo bene in esse, impareremo a ottenereigidiati anche in quelle che ci
sembrano impossibili. Non vi & dubbio che la maggiarte delle sofferenze delluomo
derivano da una mancanza di concentrazione, datlarazione reciproca tg@ensierQ
sentimentae azione In tal modo 'applicazione dell’attenzione e detloncentrazione in
ognuna delle nostre azioni quotidiane, riavviciaatre componenti del nostro essere,
restituendoci I'unita e il potere.

Voglio ora sviluppare un piccolo ragionamento padlte dal significato letterale della
parola“concentrazione"Essa puo avere il significato ‘tHumentare la densitatli una
sostanza, oppure didare il medesimo centro”Quindi quando ci concentriamo
possiamo immaginare il divenire piu denso dellaematdi cui sono costituiti il pensiero
e la consapevolezza; figuriamoci la nostra engrgianobile condensarsi per essere piu
attiva. Oppure possiamo cercare di rendere concenterchi, o meglio le sfere, degli
elementi che ci costituiscono, immaginando ched®ntg il sentimentce il pensiero
non agiscano separatamente ma abbiano lo stesdm,cém stesso bersaglio da
raggiungere.
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Meditazione

Ha come base la concentrazione, cioé attenziosa s un soggetto, alla quale si
aggiunge la riflessione su tutte le cose e i felte riguardano quel soggetto. Se la
concentrazione sulla partita di calcio tra amibe @ogliamo vincere, consiste nell'avere
in mente solo quella escludendo ogni pensiero restrala meditazione consiste nel
passare in rassegna tutti i fatti a noi noti clygi@lla sono collegati (nella nostra mente).
Cosi dapprima penseremo all’abbigliamento adatibapcampo in cui si svolgera, poi
immagineremo i compagni e gli avversari, infinei.verra in mente qualcosa che prima
non avevamo mai pensato, per esempio che sareblenemon parlare maidella
partita nei giorni che la precedono (almeno tre).

Lo studiare € meditazione. La ricerca scientificaatlitazione. Il tentativo di rispondere
alle domande filosofiche che giungono alla nostemt® € meditazione.

Per pulire accuratamente la mente (igiene mentalp)imi oggetti da sottoporre a
guesto esercizio sono necessariamente quelli piadiig foss’anche la morte. Non
dobbiamo scacciare mai dalla mente, aocancentrarci e meditare sulle domande
sull’esistenza, i misteri dell’esistenza perchésgjusono il nocciolo della soluzione di
tutti i nostri problemi e dellistituzione, nel mda in cui verremo a trovarci in un futuro
piu 0 meno lontano, delle piu grandi verita.

La vera meditazione deve compiersi senza pregiudam il ricordo dei fatti senza
preconcetti, ammettendo la propria ignoranza edatado il piu possibile il giudizio
sulle cose, sulle persone e gli eventi sui quaditr@mo.

Di fronte ad un problema da risolvere € necessaraditare con calma visionando tutti
gli aspetti possibili: la soluzione si presente@ntezionata in men che non si dica... per
mezzo dell’intuizione.

Intuizione

La meditazione permette di raccogliere tutti i degcessari per modificare il problema
che dobbiamo risolvere. La pratica costante dedlacentrazione e della meditazione
portano, come risultato, alfasione della mente con I'essenza dell'oggstibquale si €
svolta I'attivita del pensiero. Da tale unione darf’intuizione. Possiamo definirla come
conoscenza dei fenomeni nascakétro le apparenze e lo stabilimento di correlazi
che non abbiamo mai pensato prima. L'intuizionenfatti la nascita di idee nuove
partendo da pensieri vecchi, proprio come una buorta originale nasce solo dalla
differente combinazione di componenti gia utilizza¢r fare altre torte, o da una sola
semplicissima aggiunta, o eliminazione, insulsem@esiderate isolatamente. Ma non puo
nascere una torta originale se prima non si padsane in rassegna tutte le conoscenze
ordinarie!

Nella malattia la meditazione e la riflessione sarsu tutto cio che la concerne, la
lettura di libri sull’argomento, la consulenza diagitori esperti, rinunciando alla nociva
volonta che gia conosciamo dittenere tutto, qui e subito conducono all’intuizione,
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che potra essere la scoperta di un nuovo librorificetore, la conoscenza di una
persona 0 una teoria benefica o altro ancora.vibrta serio e I'applicazione tenace
saranno ricompensati.

Ricerca della verita

La sinceritaé una qualita morale che ciascun uomo possied@asicita ma che poi, per
effetto dell’educazione, viene perduta. Quando,abadulti, proviamo ad agire in modo
costantemente leale e sincero ci accorgeremo ditgsamo intrisi di menzogne verso
gli altri e verso noi stessi, all'orrendo fine dirpeverare in comportamenti anti-umani o
accettare delle norme sociali ingiuste. Per fasolito esempio, nessun governo, anche
dei Paesi piu “cristiani” del mondo, ha mai pensatdeciso seriamente di far chiudere
le fabbriche di armi “indigene” o arrestarne l'inmazione, e cio viene generalmente
spiegato col “buon senso” della necessita di term@meata la polizia per motivi di
sicurezza civile e I'esercito nell’eventualita digaessioni nemiche. In verita cido accade
perché con questa scusa si tiene sempre vipadsibilita generale dell’omicidlo

Anche la malattia € spesso favorita nel suo ingergemantenuta nel suo decorso da un
atteggiamento di falsita; la menzogna ci impedidceconoscere larave nel nostro
occhioche funge da causa interna e che puo essereltdiinorolta: I'orgoglio di non
apparire deboli, la presunzione di essere ad uglldivpiu alto di quello al quale
effettivamente ci troviamo, ecc... Ad esempio, smalcuno ci propone una gita in
montagna e manifesta (non necessariamente conag sfid maggiore capacita rispetto
a noi di sopportare il freddo o la fatica, se nomitonosciamo prontamente possiamo
incorrere in una patologia di raffreddamento opparen trauma per aver sopravalutato
le nostre forze. E il medesimo discorso vale amperda malattia cronica.

Dobbiamo dunque impegnarci, nella prevenzione danelira delle malattie, per
strappare questo velo, ogni piccola lacerazione giglle, compiuta attraverso un
pensiero e un comportamento sinceri sara una spalafianco delle menzogne
individuali e sociali, e anche se provochera netrmoanimo una sofferenza, per aver
contravvenuto le “norme” interne od esterne, laitaeluminosa che ne irraggera ci
guidera nel difficile cammino della terapia. Il ntiea &, in sintesi, un “non voler vedere”
certi ostacoli della vita, per evitare il doloreecti provocherebbe il loro superamento.
Tutte le menzogne possono essere ricondotte adcamplesso di inferiorita
Ammettiamo quindi, prima di tutto con noi stessiséntirci inferiori e, dopo aver detto
la verita nel nostro interno, sforziamoci di mogaagli altri, i quali vedono comunque,
e meglio di noi, I nostri difetti.

Riflessione sulla morte

Particolarmente igienica (mentalmente, s’'inten@elg riflessione sulla morte. Per una
semplice ragione: perché fa ci prendere coscieheal tempo della nostra permanenza
sulla terra, nella materia ha una scadenza.

Se il lettore, leggendo la parola “morte”, ha dentin tremito nell’animo e si e accorto
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che i suoi occhi (la mente) han cercato di fuggimequeste righe, si fermi e cerchi di
conoscere la sua paura, per affrontarla! Moltoudirqo possediamo e gran parte di quel
che siamo, come uomini visibili, beninteso, si étaato intorno alla paura di morire. La
prima cosa sulla quale si deve riflettere e chelumdo in cui la Morte ci condurra ci
nutriremo solo delle nostre azioni piu nobili, dagber le quali non e possibile una
ricompensa materialét dare senza ricevere; 'amore verso la bellezzka donta; la
devozione verso il creato e tutti gli esseri; laliezazione delle idee nobili; lo studio
disinteressato della verita; il perseguimento naslento della giustizia

Il pensiero dellanorte certafa tremare perché sappiamo che essa ci strapytéwecio
che nell’aldila e inutile e superfluo: il conto banca, la casa, I'auto, lo specchio, le
stesse, utilissime, mani. Ci togliera i sensi, ogpo di “forma” e la personalita. Ma
insieme a questi ci liberera anche dalla fame adsdite, dal sonno, della rabbia e dai
(tanti o pochi) desideri che non siamo riuscitiesadudire e i sogni che la vita non ci ha
permesso di realizzare o ci ha impedito di sodBsfai estinguera ogni paura e si aprira
la prigione del corpo, il quale per quanto armonice@empre un limite allo spirito,
scomparira la putrefazione della malattia e potrewlare, attraversare i muri, nuotare
negli oceani e parlare con gli animali, spuntaren&€d germogli e sorridere come i
neonati.

Il riflettere sulla morte (é indispensabile che s&xenameditazione e non dannosa
rimuginazione) & importante perché consente a naiini di recuperare ldendenza
naturale al contentamenthe la “civilta” puo averci tolto.

Il Lavoro e gli Altri

Nelle prime righe di questo libretto giallo, distiatia qui ormai piu di cento pagine, nel
definire la salute, abbiamo affermato che puo diasio chi €...) desideroso e capace di
lavorare (...) e di dedicare gratuitamente partd geoprio tempo e pensiero al bene
collettivo.

E’ facile individuare in queste condizioni due etarh fondamentali dellaausa interna
della malattia, strettamente correlatintlisposizionanentale verso il lavoro e il cattivo
rapporto con gli altri.

Se consideriamo il lavoro come lo strumento prial@per esibire la nostra personalita,
per misurare la nostra forza sociale con quelldi é#g e acquisire una posiziorm®ne
rispetto a loro, allora per una buona salute mentale, eodseguenza anche fisica, e
importante avere in sé e continuare a coltivadegiderio di lavorare, perché il possesso
di questa particolareoglia di fareé la base di un salutare accontentamento, non @espon
a grandi delusioni nell’evenienza di una disoccupa accidentale e inoltre non
subordina lo stato d’animo alla qualita del lavoro.

Certo, ogni occupazione, anche quella socialmenmie gmbita, ha i suoi aspetti
indesiderati e alcune sono oggettivamente pocdfigeatti e arrecano disagio psichico o
fisico, percio vale anche in qui, come altrovepiiecetto delpensiero positivo per
imparare a vedere la Luce anche ove essa non faltibmente, mantenendo sempre —
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nel caso specifico di un lavoro sgradito — la spesae la spinta verso qualcosa di
migliore, se sentiamo di meritarlo.

Ora due parole sugli Altri, il cosiddetprossimo La sensazione di essere individui unici
e irripetibili, con idee anch’esse uniche e iripidit € quasi sempre un’illusione
diabolica, specie se tale idea non € al serviziottlie viene ricercata con la violenza e
il fanatismo di una presunta superiorita. Non po$ae a meno di sorridere
interiormente quando qualcuno, in relazione a ceotnportamenti propri o altrui,
afferma: "Lo faccio per me!" oppure consiglia: "Dérlo per te stesso!".

Poniamoci la domandda, senza gli altri, esisto davvétro

L’esistenza individuale e possibile solo sul pidisico, ma, anche in tal caso, quale
bestia sarebbe 'uomo senza la presenza costanseaesimili al suo fianco? Tutto cio
che facciamo, pensiamo e sentiam@emprein relazione agli altri, foss’anche un
individuo solo. Provate ad immaginare la vostra viella piu completa solitudine. Gli
Altri, per il semplice fatto che tutti nasciamo da essere differente da noi, chiamato
madre sono nella nostra costituzione fisica e nellanaontasia sin dal concepimento,
anche prima forse, se si considera il fatto cheambino viene “pensato” e “chiamato”
ancor prima chenesso in cantiere

Per le ragioni viste la persona in salute deve ssr@&mentelesideraredi contribuire
gratuitamenteal bene sociale, la cui espressione piu caritage&ol volontariato verso i
deboli, i poveri o i malati, ma che si rivela corearente in ogni attivita sociale
costruttiva: gioco, studio e lavoro collettivo.erBio € “prevenzione” usare il proprio
tempo anche per esercitare un sammtrollo sulla propria relazione con gli altri,
affinché sia il piu possibile benevola e costrattiv

Mente e diarrea

Spieghero subito il perché di un titoletto di paedg tanto insolito e curioso, che
potrebbe essere adatto ad un capitolo di medigm@gomatica delle malattie del colon
(1). Dai tempi antichi e risaputo che la mente pofiuenzare la salute sia in modo
peggiorativo che, ed e auspicabile, migliorativa ascoltate questo episodio singolare
di cui sono stato partecipe.

Qualche estate fa, mi trovavo con Franco, il plapatico dei miei amici, in vacanza
negli Stati Uniti, per la precisione a San Franmjscitta nel cui centrale e popolare
albergo Victoria avevamo posto la nostra base sdaperta del West. Un giorno
eravamo svaccati sui nostri letti, entrambi a sgevdozzine su dozzine di cartoline, in
attesa del volo serale che ci avrebbe portato yeache giorno a San Diego.

Alcuni anni prima Cesare, altro amico e collega,Tdrino, che avevo conosciuto in
occasione del servizio militare, era stato gemsiii® con me, senza alcun interesse,
ospitandomi gratuitamente a casa sua, in un momeaentoui non avevo denaro
sufficiente per pagarmi un albergo decente nelt& ¢h cui stavo preparando, con
I'editore, I'uscita del mio primo libro di medicina

Nonostante il lungo tempo ormai passato io, angedo al mio amico per quella
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cristiana cortesia, mi sovvenivo di lui e dei sgenitori, e volevo mandar loro una
cartolina. C'era un solo problema: non me ne riaea I'indirizzo... Allora mi
concentrai e respirai (come ho descritto soprajddesndo fortemente di ottenere dal
mio inconscio il nome della via. Ritenevo che ava@aditilizzato gia una volta, potessi
richiamarlo alla coscienza, con un adeguato impegewotale. Anche 'amico Franco mi
diede una mano e per oltre un’ora restammo coratemtrmeditare su Torino e le sue
strade.

Quando giunse il tempo necessario per raggiungareasiretta I'aeroporto e prepararci
per l'imbarco in direzione delle spiagge piu famasella California, lasciammo
I'albergo. Avevamo ormai desistito dal propositoridisumare dalla mia mente il nome
del poeta Pietro Cossa, e della via torinese oveawab I'amico generoso. Giunti
allaeroporto, durante l'attesa del nostro aeremefi@amo, quasi subito, attratti gli uni
verso gli altri da una forza invisibile, la conosea di una coppia (una lei e un lui) di
ragazzi, italiani come noi e di qualche anno pivgni, i quali, giunti a San Francisco
da New York nel primo pomeriggio, avevano dovutaamndare la loro partenza per il
Messico a causa di una diarrea improvvisa di luesgho quindi in attesa del nostro
stesso volo. Non essendoci, per quel giorno, piei @er il Messico, avrebbero preso il
nostro stesso aereo e fatto scalo a San Diego.

Quando, durante lo scambio dei convenevoli di gtanformarono di essere di Torino,
il mio amico ed io ci guardammo allibiti pensandBcco trovato chi ci dira il nome
della via in cui abita Cesare". Aiutato dalle poatescrizioni che io gli facevo del
guartiere in cui ero stato ospitato, il ragazzafiico) mi disse finalmente che la via
che volevo ricordare era intitolata a Pietro Cossanche di conoscere, seppure se solo
di vista, il mio amico perché abitava a pochi iiada quello.

In pratica, la mia volonta di ricordare I'indirizziiel mio amico, aveva provocato la
diarrea (che, guarda caso, cessO improvvisamersiecom’era venuta, dopo il nostro
incontro) e costretto ripetutamente al water quelepetto. Durante le due ore circa di
volo verso San Diego il “cagante” improvvisato noinfido vantandosi, senza che gli
fosse stato richiesto, di essarao con numerose donne, con la fortuna di cogliere
guando e appena ne aveva l'occasiomei fiore facendo soffrire la sua ragazza ("io me
ne frego”), insieme ad altri vizi altrettanto degabili...

Sempre in pratica, la mia volonta di accedere adthfonmazione che quel ragazzo
possedeva e il suo passaggio nelle mie vicinanzentren noi ci concentravamo
fortemente, era stata laausa esterna(ricordate?) della sua diarrea, mentre la
dissolutezza di cui si vantava, e con la quale goeda la sua esistenza, ne
rappresentavano usa internaEcco spiegato il suo sintomo improvviso.

Non vorrei che, dai fatti su esposti, il lettordagiesse un’idea errata del rapporto mente-
malattia, ritenendo che una sola persona possdfinardi la salute di un’altra in modo
tanto semplice, quasi magico. C’'é sempre il corcdrsaltri fattori e soprattutto di altre
menti che, a loro volta, sentono, vogliono e possodd esempio, se il ragazzo
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incontrato negli Stati Uniti fosse stato “protetidélla concentrazione della sua ragazza
(o di altri), la diarrea non sarebbe di certo osaprsoltanto per effetto della mia
intenzione di rievocare il nome di quella via t@se ma, agendo egli cosi ingiustamente
verso quella poveretta, si privava inconsapevolmdnun importante scudo.

Una “mente sana”, addestrata come ho cercato diranesfino a questo punto, sara
senza dubbio dotata di molto potere sulla salutgi @éri. Ne consegue la necessita di
raccomandare al lettore che si servira delleistra@zioni per morire sanidi fare un uso
oculato della facoltacquisitadi provocare la diarrea (o altro sintomo) nei ssiaiili.
Certi industriali, certi politici, certi professoerti conduttori televisivi, certi giornalisti,
certi superiori, certi subalterni (ecc.), lo manidasenza dubbio.

Dungue, concentriamoci e respiriamo a dovere!

E se veniamo a sapere che la persona, da noi gtadiconretto giudiziq mi
raccomando!) poco rispettosa della salute propridelesuo prossimo, comincia ad
appartarsi ripetutamente e d’'improvviso, per slwadgaccende intime, esultiamo per il
piccolo risultato “psicosomatico” ottenuto!

LE REGOLE SALERNITANE
"Senza regole, nessun gioco!" (Proverbio cinese)

Il fiore della medicina

Ho pensato di raccogliere, a seqguito dei quattttoria in un capitoletto a se stante,
alcuni dei pensieri piu belli e pertinenti ai tetrattati, del REGIMEN SANITATIS
SALERNI Flos medicinagREGIME DELLA SALUTE DI SALERNOII fiore della
medicina) Si tratta di una raccolta di insegnamenti ad deiomedici, scritti in tarda
lingua latina e in rima. Questi precetti, facili 0@ndare a memoria, e dunque prezioso
strumento di studio, risalgono alla seconda metald860 ma, come il lettore potra
facilmente considerare, sono ancora di grandela#ua

Oggi, che lamedicina tradizionale cinede non solo quella cinese) prende sempre piu
spazio nel cuore dei medici occidentali di piu gianntelligenza, si restituira alle
prescrizioni mediche non convenzionali, financhgualle medievali: dieta, fitoterapia
ecc., la considerazione che meritano nel "prevemuttosto che curare", di cui la nostra
civilta ha sempre piu bisogno. Prima di dare intpas lettore — “leggero”, come esse
spesso raccomandano — alcune delle regole saterniguesti “fiorellini” di una
medicina senza tempo, desidero far notare chapinorto ai 4 fattori descritti, in esse si
da molta piu enfasi all'alimentazione che al mowvihe all’igiene fisica o all'igiene
mentale.

Perché? Perché quelli erano tempi in cui i corpaminerano tenuti in continuo esercizio
dalla mancanza di mezzi meccanici di locomoziomneaii anche il piu piccolo viaggio
a cavallo o in carro comportava un’attivita musoelahe oggi molti di noi, senza
allenamento, non sopporterebbero.
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La stessa “mente” era di per sé piu sana, radicatana maggiore consapevolezza
dell'lnizio, della Fine e dell’Eternita, con l'aiote nonostante la Chiesa, avviluppata in
una sola lingua che, insieme a poche conoscenzel@aera tramandata a voce da
millenni. Inoltre, sul piano emotivo non vi erandidia delle innumerevoli responsabilita
individuali che oggi (fortunatamente e per il bedwd singolo e di quello collettivo)
ciascun "moderno" deve affrontare.

Ed ora via... dalla prosa alla poesia!

(...) Se vuoi restare incolume
e mantenerti sano

evita le pesanti cure

tieni I'ira lontano

bevi poco, mangia meno;
cammina dopo il pasto

e mai ti sara vano

fuggire il sonno pomeridiano.
Se cosi ti curerai, a lungo vivrai.
E se accanto non potrai
aver dei medici

ti saranno questi tre

sempre benefici:

il riposare, la mente lieta

e I'equilibrio nella dieta. (1)

Dello stomaco € massima la pena

dopo ogni grande cena.

Per te la notte sara dunque lieve

se la tua cena e stata breve. (V)

(N.B. Questa massima, nella traduzione dell'aut@restata citata da Guido Ceronetti
sulla prima pagina de La Stampa lunedi 8 febbr&69).

Di nuovo non mangiare

se lo stomaco non si € ancora liberato
del cibo gia mangiato.

Dai desideri scarsi verso i cibi

la verita certo potrai sapere:

segni per te saranno questi

della dieta leggera che

tener dovresti. (VI)
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Sia in tempo di primavera

la tua mensa leggera;

al calore delle estati

nuoce esser immoderati.
Nell’'autunno attento ai frutti,
potran darti molti lutti.

Ma nei tempi freddi e brumi
tutto quel che vuoi assumi. (XIX)

Se gli apparati tuoi vuoi serbare sani,
lava spesso le tue mani.

Se lo fai dopo aver mangiato

trarne potrai un beneficio doppio
perché i palmi tuoi purifica

e piu acuto ti fa 'occhio. (XXIII)

Non metter mai sotto ai tuoi denti
una pietanza senza condimenti.
Il sale tiene lontani i virus

e I'insipido insapora;

invero, non e gustato male

un cibo senza sale?

Ma sta’ attento perché

troppo sale brucia gli occhi
rallenta il seme, da prurito

e rende il corpo irrigidito. (LII)

Consiglio a tutti di conservare

la dieta che si sono abituati a fare:
approvo cosi sia

e non si cambi la vecchia via;

sia Ippocrate il mio teste

che da una dieta errata

puo sempre derivar la peste.

Le diete consapevoli di certo

son medicine buone e forti

specie quando non ti curi, ti curi male
e se da stolto ti comporti. (LV)

Perché 'uomo sara comunque morto
benché la salvia cresca nel suo orto?
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Perché contro la forza della morte
non c’e una medicina davvero forte.
Pero la salvia rinforza i nervi

delle mani leva il tremore e

fa fuggir la febbre acuta.

La salvia, il castoreo, la lavanda,
la primula vera,

il crescione e I'atanasa:

sono capaci queste di dar la lisi

di tutti gli arti alle paralisi.

Oh, salvia salvatrice

della natura conciliatrice! (LX)

MEDICI E MEDICINE
"Infatti, il medico altro non e che la consolaziotkel’animo™ (Petronio)

Un quinto “eccellente” fattore

Coloro cui affidiamo la nostra salute, si trattilddanale medicazione di un graffio o
della piu impegnativa amputazione di un arto, rappntano un quinto fattore della
salute: sono i medici e le medicine, per I'appunto.

Medici e medicine sono in un certo senso la stessa, uniti in una categoria tanto
celebrata quanto denigrata, invidiata e temuta gl comune mortale. Il ruolo di
conoscitore della salute e della malattia e talmemportante nella vita di adulti da
essere, di riflesso, anche uno dei giochi prefef@i disapprovati dai genitori)
dell'infanzia.

E davvero grande la responsabilita dei medici netladuzione della nostra societa:
possono decretare la sospensione dal lavoro, sastrane persino veleni mortali,
droghe e talvolta decidere con un loro piccolo odarvita o la morte degli individui.

Non voglio dire molto a proposito dei medici, inegto libretto; ve ne sarebbe a volonta;
Su questo argomento potrei scrivere pagine su pagim trattato forse, ma, essendo io
stesso un medico e non potendo estraniarmi deb tddlle influenze della mia
condizione di “dottore”, non sarei obiettivo nelidizio verso i miei colleghi.

In armonia con quanto e stato detto, per sceltangelico, alle cure del quale ci si debba
affidare, € bene accertarsi che il designato s@a@a di estendersi oltre lo studio
universitario, e di rivolgere I'analisi diagnostieal’arte terapeutica anche alle cause
della malattiainterne allindividuo malato, perché e soprattutto dakdtd contro gli
aspetti patogeni del “terreno” che si puo ottern&neera guarigione.

Una sana diffidenza
Negli aforismi della scuola salernitana abbiamtoldt..) se vuoi mantenerti sano, evita
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le pesanti cure (...)

Non e possibile evitare le cure pesanti se sormeste dalla gravita della malattia di cui
soffriamo. E perd necessario, in linea generalgggife all'assunzione irrazionale dei
medicamenti, specie quelli di sintesi industriadeno questi, insieme all’eccesso di
radiazioni le cure "pesanti" del giorno d'oggi. Ap@a le farmacie hanno smesso di
occuparsi della preparazione e della prescriziatie giante medicinali sono sorte come
funghi le erboristerie; appena i medici di base lie ogpedalieri (con le dovute,
lodevolissime, eccezioni) sono diventati scribascle dispensatori, ciechi e talora
corrotti, di farmaci; "provi questo, provi quellguesta € una novita..." sono subito nate
scuole di agopuntura, di omeopatia, fitoterapia, ec

A nostra disposizione ci sono il male e il benetraita di sapere scegliere. Dobbiamo
essere equilibrati. 1 migliori successi della ma@thcmoderna, che — ripeto — si propone
di vincere la morte ad ogni costo, anche a queditadvita” (€ un vero paradosso), Si
hanno nelle affezioni acute, specie quelle urgerti tipo chirurgico, ove e necessario
"tagliare”. Ma nelle malattie croniche e nei sintdranali non € capace di dare sollievo
reale poiché ne abbatte con troppa violenza i sinteenza occuparsi delleause
interne Purtroppo la medicina industriale e consumistaleseghe il medico abbia fretta
e che sia il terminale di questa o di quella azefahche produttrici di rimedi naturali),
trasformando il suo compito di amore e di caritéswea propri simili sofferenti, in un
commercio piu 0 meno lurido, piu 0 meno occultadhsiglio ultimo é allora quello di
affidare la prevenzione delle malattie a ctirte di Guarire la pratichi per amore e con
passione, anche se non si tratta di un lauregtoeféribile che lo sia) e solo le affezioni
piu acute e gravi a chi e armato di veleni e diusisManteniamo dunque una globale
fiducia per la scienza che ha reso piu “libero’dhio, ma conserviamo anche un po’ di
sana diffidenzaerso chi, troppo spesso, diventa un agente di aniondella salute.
Vorrei ora riportare due parole del Ceronetti, onletterato italiano contemporaneo di
fama ad aver centrato quasi tutto il dogos sulla medicina ecologica e sulla difesa
della natura. In uno dei suoi scritti egli defirrsge stesstmedico non solo scalzo, ma
nudo”, e inoltre raccomanda che lo studio delle medipauallele:

"(...) sarebbe prezioso a qualsiasi medico, dieortn alternativi, se non li bendasse
I'appartenenza ad un Potere assoluto che non cotenlketubbio e tantomeno |l
parallelisma

Una fiducia necessaria

Nella stessa misura in cui € necessario mantem&resana diffidenza verso coloro che
detengono il Potere della sanita, € necessari@aneofiducia verso qualcuno che sia in
grado di indicarci la strada per uscire dalla ni@ajuando ormai € entrata in noi e,
soprattutto, per impedire il suo avvicinamento oA sana prevenzione generale e con
il giusto consiglio agli esordi di ogni disturbo.

Faro ora un elenco dedlisseriche posseggonoArte di Guarire nella forma originale
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0 in quella riflessa, i quali hanno facolta di disparla. In successione abbiamo:

| MAGGIORI

Dio Assoluto

Incarnazioni dell’ Assoluto
La Madonna (gia lgea)
Le Schiere Angeliche

| Santi e i Beati Defunti
solo per intercessione

GLI INTERCESSIONARI
| Luoghi Sacri

La Forze della Natura

| Santi e | Beati Viventi

| Buoni Defunti

per preghiera e voto

| MINORI

| grandi artisti

| guaritori

| religiosi

| medici

| veterinari

| farmacisti

Gli erboristi

Gli infermieri
in modo diretto

Il discorso € molto complesso per i credenti e ghilmente incomprensibile quanto
forse inaccettabile per i pensatori materialistguRrdo al suddetto elenco & importante
fare alcuni chiarimenti.

Il Dio Assoluto € la divinitasuper partesdal quale emanano gli Incarnati del Verbo
come Krishna, Budda, Cristo, Mohammad ecc. Quéstisti della Guarigione
intervengono solo per intercessione degli appanteradla categoria successiva, molto
piu vicina agli uomini i quali possonaitenere la salutesolo con lapreghiera, votie
sacrifici.

L'ultima categoria € quella degértisti della guarigionecon la“a” minuscola, i piu
rappresentati nella societa visibile degli uomiPer essi la gestione della salute dei
simili € un dovere, ikarma il destino della loro vita, ma, essendo corrilttin grado
piu 0 meno elevato, [Aerapiapud da essi venire relegata in secondo pianottispé
altre pulsioni come il desiderio di guadagno, digpe, di lussuria... e, quindi, facilmente
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fallire.

Ecco dunque il perché della necessita, nella nlati rivolgere la nostra preghiera ai
maggiori e agliintercessionariaffinché illuminino la mente di uminore che ha per
destino la somministrazione della guarigione, aérso la recitazione di una preghiera,
I'imposizione delle mani, un consiglio di erbe n@dali, I'infissione di aghi o finanche
il suggerimento o la prescrizione di medicamenimiti.

Il rimedio efficace infatti non e altro che un v&ic dell’amoredi cui gli uomini malati

(e sani) hanno bisogno, in misura proporzionalgadio della loro sofferenza.

Tra i minori effettueremo anche la scelta del nostro conselislla salute per quanto
riguarda la prevenzione, affinché ci insegni gitmmente ad evitare i comportamenti che
favoriscono le malattie, e ci spieghi nei particpla quattro fattori, ricordandoci di
perfezionare continuamente noi stessi, perché f@ntuminoso e il nostro essere, tanto
piu efficace sara l'intermediazione.

Sentinelle

Non so quanto cio sia lontano nel tempo e nellzispaa, con I'occhio della mente mi
sembra di vederlo.

Il medico sara una sentinella dalla mente potecdpace di dirigere gli eventi e di
segnalare la presenza di ospiti indesiderati n&flbma di esistenza delluomo, come
causa internap causa esternache si avvicina per fare ammalare.

Insieme a parte degli ormai numerosi medici chefgggano unanedicina umana
naturale e psicosomaticaredo di essere, in embrione, una di quelle seltdi che, sulle
torri (reali o simboliche) delle citta o regni fuitun cui 'uomo vivra civile e progredito,
vigileranno affinché la salute non inizi neppurpeadersi. Ne ho avuto una prova poco
tempo dopo la laurea, durante un servizio di preotorso. Ci alternavamo in quattro
dottori a medicare ferite piccole e grandi, curaesi di zanzara e crisi d'asma e quanto
altro si presentasse a noi sotto forma di “bisogmdiscure”. Gia alla prima settimana,
I'intero personale del pronto soccorso (mediciginfieri, ambulanzieri e componenti
nonché frequentatori vari della famiglia dei custaveva notato che quando era di
guardia il dottorSfighe(non ¢ il suo vero cognome, naturalmente) accadeuatto: il
soccorso agli incidenti piu gravi toccava semptaiaanche durante la sostituzione di
un collega. Un giorno addirittura, fatto insoliterpgguel luogo, affondo un’imbarcazione
con oltre 30 persone a bordo e ci furono degli gatiecQuanddsfigheera di turno e a
uno degli altri tre medici capitava di passare ipgronto soccorso e di chiedere se ci
fosse bisogno di una mano, lo si trovava sempdaffarato a risolvere casi difficili o
impossibili, che solo a lui potevano capitare (jpersina signora che aveva ingoiato un
preservativo!).

La custode, persona simpatica, aveva proposto Zut@mente di avvisare i turisti,
mettendo delle bandierine di pericolo sul litoraleli annunciare via etere i giorni di
turno del dottoSfighe perché potessero prendere tutte le precauzibcede.

Non c’e da stupirsi di quanto avvenisse durantaoi surni, perché quelluomo non
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aveva alcuna passione per la medicina; aveva psEwizio grazie ad una
raccomandazione politica ed era sposato una donngresenteche lo incalzava di
continuo entrando perfino nella sala visite, pemtaglare che il sudello (tra I'altro
d’aspetto orribile) non fosse in “pericolosa” corgpa. Come si fa a sviluppare e ad
esercitare il potere della mente in queste conniizio

Dal canto mio, avevo incontrato un infermiere coblg lavoravo molto in armonia, al
punto da scegliere, salvo rari impedimenti, di geot la pressoché totalita dei turni con
lui. Non accadeva mai niente di grave e tutti gibalanzieri volevano lavorare con noi
due, anche per il fatto che i casi gravi dovevassere trasportati all’ospedale piu
vicino, che distava in ogni caso piu di quarantdoatetri, lungo una strada piena di
curve (una volta il malato trasportato, con la dledd braccio, impietosito, era sceso a
soccorrere I'infermiere e il dott@fighe che vomitavano a tutto spiano).

Ma durante i nostri turni avevo emessdalivieto di distrarsio di darsi a qualunque
attivita malsana: parlar male di qualcuno, besteaneniconversare di reati desiderati,
leggere giornali pornografici, ecc. che provvedgwersonalmente a stroncare sul
nascere. L'unica volta che Michele ed io ci distna®, nel tentativo di “catturare”
I'attenzione amatoria di due biondissime danesing@ al pronto soccorso per delle
banalita effetto del cambio d’aria?), dopo circaotm ci tocco assistere un uomo che
s’era quasi divelto il naso con un gancio, durahtavoro su di un peschereccio...
L'occasione di esercitare il mestiere ldtin lovers non si ripeté — garantisco — o,
almeno, li dentro! E capita che, quando sono inana&, qualche mio paziente si
aggravi, risentendo della mia assenza, specieoppdrdistratta in altre faccende, e in
mancanza di un valido sostituto.

Quanto ho raccontato, che vi siano cioe personactal catalizzare gli eventi negativi,
e di dominio e sospetto pubblico. Vi sono tutti regupposti, pur mancandone la
coscienza collettiva, perché 'esercizio della Ba@&anita sia una sorveglianza mentale
costante debpiano delle causeeffettuata da menti potenti (non solo di medidi).
discorso € pero piu complesso... Debbo ora intggesmi rinnovando pero al lettore |l
consiglio divegliare e vigilare Tutti, in una misura nell’altra, possiamo esseéedle
ottime Sentinelle della Salute

CONCLUSIONI
"Mi dispiace devo andare, il mio posto € la..."P@oh)

"Natura facit saltus"

Mi sia concesso di gridare, per concludere: "NATURACIT SALTUS. TUM
SALTAMUS". Il grande pensatore svedese aveva schittece chénatura non facit
saltus', chela natura cioe,non fa i saltj ma ha sviluppi graduali e si manifesta senza
brusche interruzioni. Ritengo che questa possareesge’affermazione inesatta e
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pericolosa per chi voglia, in qualsiasi forma eteanto, fare della pedagogia, insegnare
gualcosa agli altri sulla Vita. Al contrario, posaffermare che la natura fa solo salti,
saltoni, scatti, tuffi, capitomboli e precipitazioBi organizza in tensioni che accrescono
progressivamente la loro potenza e che poi esptogooducendo, da una morte, una
nuova vita. Tutto il visibile nella natura € piedo esempi clamorosi: dal semplice
sternuto alle cascate d’acqua; i fulmini, i vulganigeyser, l'urlo, I'eiaculazione e
I'orgasmo, il parto, la puberta, moltissime makati infine la stessa morte sono forme
particolare di salti.

Ma possiamo anche essere piu scientifici: i sabitali degli elettroni, iltutto o nulla
degli interruttori elettrici e della trasmissionerwosa, il "Big Bang" dell’'universo...

Si, e vero. Durante la preparazione del salto sgimbra tacere e spesso non ci sono
segni premonitori — o, almeno, di quelli che noanso in grado di leggere — e
d’'improwvviso ci si trova nel "dopo scoppio” o nellartiginosa caduta. Il salto & un mito,
un archetipo direbbe lo psicanalista Jung. Cristanamonisce!'ll giorno del Signore
verra come un ladrqQ”ed e un invito a tenere le lampade accese elmregulla nostra
salute. Lui conosceva la natura saltatoria delta Visibile e ci insegna ad essere pronti
a saltare il piccolo salto comeGlrande Salto

Percio dobbiamo meditare sul fatto che siamo immnbiente salterino, prevediamolo e
assecondiamo il ritmo dei salti per giocare e damzmn la Natura e non esserne
schiacciati. E questo il segreto, credo, che stcaeelo di insegnare al lettore come a me
stesso.

E, sempre a proposito di salti, vorrei completar@lefinizione allargata di salute data
nelle prime pagine con una frase semplice e imneedia

"La salute € desiderio di saltare!"

Questo desiderio dev’essere interpretato sia incsésico, che si manifesta come spinta
spontanea a muoversi, a correre e a ballare, ss&nso mentale e spirituale, che si
esprime nella volonta di superare gli ostacolibg@ii anche questi, come le cause della
malattia, esterni ed interni) che si presentanocoeto dell’esistenza e di competere
onestamente e benevolmente con gli altri e cotessis

Ogni tanto — ma anche tutti i giorni — domandiamoaime sta il nostro desiderio di
saltare (non per paura ma di gioila o contentezzi@amno ad esso un punteggio, e
chiediamoci purelovee con chivorremmo saltare.

Quindi, se ci sentiamo carichi, saltiamo senzaesag, ma se, al contrario, deliaglia

di zompareci sentiamo poveri o0 privi, fermiamoci ad interaog sucosao chi ci blocca

le gambe. Mettiamoci allora d'impegno e studiamadese (interne ed esterne) che ci
impediscono di superare disinvolti gli ostacoli d@ani. Concediamoci tutto il tempo
che si rende necessario per il recupero, torniamn@ pndietro quel che basta per
prendere la rincorsa e infine riprendiamo il noghmsto sulla pista della corsa ad
ostacoli che e la vita. E non dimentichiamo chetesb persone che ci possono aiutare a

58



riprendere il cammino. E finito il tempo della meidia come scienza esclusivamente
anatomica del corpo fisico, perché da esso ormao skate tratte, credo, tutte le
informazioni possibili. Ormai é stato compiuto dlt® piu importante della coscienza
scientifica, quello dei primi esploratori non esatenell’Aldila (si legga con attenzione
I'opera con i suoi piu recenti sviluppi dellameaim dottor R. Moody) e, con grande
probabilita, ad una umanita piu pura sara concelis@onoscere per visione e
auscultazione diretta, piu che per intuizione.

Forse e questa la promessa del terzo millenniolapsailute e non solo: la possibilita di
fruire direttamente di una chiaroveggenza che peantk superare, da vivi e a ritroso,
I'Oblio nel quale, come anime, ci siamo immersinm@idel viaggio di andata verso la
Terra.

Il mio scritto termina qui. Non ho la pretesa cloa ¢a lettura di poche pagine si possa
modificare una forte tendenza patologica o scoefiggnalattie che durano da anni,

tuttavia sono certo che la morale e i suggerimanaici qui espressi, possano innescare
una reazione favorevole dell'intero essere delotette del suo prossimo verso la

guarigione, poiché in essi sono condensate lergiahe filosofie della salute.
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