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!)er Sr,:lrnl,e {Í(.}b(}iurna sn€tteTs ín Vsratir;* i rtrxfttri, ivt cui crerli'*'rna e

seEuire il dsirn*rti*n" t* rcrsstr* urtr:e-guidrx inl;t:ri,*re. ilrrtclitt: tí' ttzuita

oci. u,r:cett;úre i. csnzbirsrczert,l;i dell.n ui,ts t a nglierrue lJ ssrl"sc. tsudrÍha

r:i esot'ta a liberú.re lu ntente tfrslle negrttiuitrj, Lrxrt Tzrt u n*n, fart
elutuhremiani e a uiuere il presutte. Lln "kttpplilsss co0ú!2"' ha rnrcolla

e spi,egat* in un li.hrrs le tertrie di dieci, grarcdi, rczsestri del pensiera"

pr*fontl.e, attus.líssime e se*zplici da upplitare allct nrtstru uítn

utti sogniamo di essere f'elici, ma non facciamo che con-

centrarci suila nostra infelicità. Una trappoÌa "molto

umana", dalla quale si può uscire seguendo le massime

dei più grandi filosofl dei passato, gli antichi saggi che

ci hanno indicato la via: ed è sempre qui, a portata di

mano. Basta fermarsi e riflettere un po'. -liovereino la

gioia dentro di noi, dobbiamo solo imparare a ricono-

scerla. Come? Lo spiega Daniele Mattoni, un coach che all'argomento ha

dedicat0 Le 10 uie alla Jèlicitù: da socrate al Dalai Lama e oltre (Franco

Angeli). Dei dieci maestri di cui tratta ne abbiamo scelti quattro: eccone

in sintesi gii insegnamenti e come metterli a frutto. )
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Chi è. Filosofb greco delV secolo a.C', non

ha lasciato scrittj. Il suo pensiero è riporta-

to cla Platone, il suo allievo più importante'

La sua idea di f'elicità' Secondo Scicratc, "la

fblicità dipende dalle virtir", quindi dalla co-

noscenza, la saggezza, dal miglioramento di

sc e dal lallo di avere un rapportu armunit o

col mondo. Non a caso il fllosofo ateniese

afferma che "Èr mr:glio essero vittime di

un'ingiustizia piuttosto che perpetrarla":

chi fa del male ad altri csseri umani ha un

rapporto con il mondo molto pir) conflittua-

le. clisarmonico e infelice rispetto a chi subi-

sce un'ingiustizia, ma si mantiene saldo nei

proprl vaklri. Principio riaffermato, millen-

ni dopo, anche da Gandhi. Secondo Socrate,

I'uomo per sua natura è portato a sceglicre

il bene, per la felicità e la serenità d'animo

che ne consegue. Se invece opera il maÌe,

non 1o fa per libera scelta ma per ignoranza,

perché non conosce i1 vero bcne. Quindi,

anche I'autoconsapevolezza è un requisito

fondamentale deìla felicità. II daimonion è

la "voce-guida interiore" che tutti abbiamo

clentro, I'euclaimonia in greco è proprio la

felicità, perseguita dentro di noi e non este-

riormente: è la ricerca di se stessi, intesa

come cura di sé e miglioramento. A questo

serve "conoscere se stessi", Ìa massÌma che

Socrate riprese dall'oracolo dl ApoÌlo'

Come metterla in pratica. È diffìcilc ascol-

Iare 1I daimonlon quando si è prese dalla

vita frenetica, dobbiamo fermarci, neÌ silen-

zio e ascoltare noi stesse. [ì utile anche por-

ci deile domande che ci aiutino a fare scelte

più consapevoli e motivate. Per esempio,

prima di intraprendere ìa strada verso un

obiettivo, chiediamoci: perché è importante

per me? Prima di farc alcune scelte: quall

valori mi stanno guidando in questa scelta?

Quale scelta mi renderà Più felice?

i-r.ìlí_i l i{.,)
:

Chi è. Vissuto nolVI secolo a.C , è un filoso-

fo presocratico, fondatore della ter-rria

dell'unità dei contrari: buio e luce, pace e

guerra, odio e amore sono in lotta tra klro

Rf;

ma non possono fare a meno I'uno delÌ'al-

tro.
La sua idea di felicità. Eraclito, il fìlosofo

del divenire, colto nell'immagine dell'acqua

che scorre ("'Iutto scorre", diceva.), i:i invita

a considerare il cambiamento come un re-

quisito intrinseco alla vita. Per essere felicl

occorre accettare che le cose cambino,

mentre la sofîerenza spesso deriva dal fatto

che ci opponiamo alìe svolte, ai mutamenti'

1l cambiamento, per Eraclito, si esprime nel

susseguirsi clegli opposti (freddo/caldo,

giorno/ncltte, pace/guerra, vita/morte, ec-

cetera). Per Eraclito era fondamentale il /o-

go.s (la parola, il discorso dotato di senso, la

ragionc, in uÌtima sintesi), la legge umana

universale che determlna tutte le cose. Solo

usando il logos è possibile comprendere i

singoli fatti, le parole, i punti di vista, che

sono in se stessi relativi. In altri termini:

possiamo comprendere gli eventi della vita

soÌo considerandoli da una prospettiva più

ampia, come parte di una "trama" che uni-

sce tutti gli accadimenti. Solo in questo mo-

do possiamo riuscire a coglicrne il "senso"'

È un invito a1Ìa "visione sistemica", non

considerare gli crrenti scparati ma partc di

un tutto.
Come metterla in pratica. Per prenderne

coscienza, per diventare artefici del nostro

cambiamento, possiamo domandarci: com'è

cambiata Ìa mia vita rispetto a 10 anni fa?

Tra dieci anni come vorrei che fosse? Quali

scelte o azioni mi rendoranno più felice?

iì'.r ri-ri iA
,-;t,::,r..'i" Va--l i(.ì ii ir: l
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Chi è. Siddartha Gautama, ovvero il Buddha

storico, è stato un monaco, filosofo e asceta

indiano, fondatorc del buddhismo, vissuttr

alle fine del 500 a.C.

La sua idea di felicità. Siamo felici per na-

tura, dice Buddha. Ma le illusioni e le visio-

ni distorte della vita ci fanno perdcre in
"cattivi sentieri", lastricati di egoismo, rab-

bia, ignoranza, che generano la nostra sof-

f'erenza. >

rt ilBR0
Díeci mclestri
un solo obiettíuo

Le 10 vie ails

felicità: dq Socrate

ql Dolqi Lsms

e o/fre (Franco

Angeli,2017)

è il frutto di una

ricerca sul pensiero

dei piir grandi filosofi e

maestri spirituali di ogni

epoca, orientali e occidentali,

per estrapolare i PrinciPi

fondamentali del vivere felici.

Le 10 vie vengono svelate

e spiegate in modo 5emPlice

e pratico. La felicità è ProPosta

come il frutto di un Percorso

personale di scoperta e di

autoconsaPevolezza,

che si ottiene andando

controcorrente risPetto alle

mode e ai condizionamenti

e$erni e ricercando

una migliore connessione

con se stessi. Autore: Daniele

Mattoni (box qui softo).
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"La mente è tutto. Ciò che pensiamo, ìo di
ventiamo". Secondo il buddhismo felicità e

inf'elicità sono il risultato dei nostri pensieri,

delle nostre azioni e dei nostri stati d'animo.

Normalmente ci identifichiamo con i nostri
pensieri, considerandoli reali, ma il pensie-

ro "scatta" come un pilota automatico in ri-
sposta ad alcune bcn precise situazioni ed è

questo a determinare i nostri stati d'animo.

Per esempio, se pensiamo di non meritare
I'attenzione degli altri può bastare che qr-ral-

cuno non ci saluti, per farci sentire sole o

scoraggiate e convincerci chc davvero nes-

suno ci considera! Quando i pensieri diven-

tano "convinzioni" decrctano il possibile e

I'impossibile, l'autostima, il nostro -,,aÌore e

perflno il nostro futuro.

Se restiamo nel flusso dei nostri pensieri

tendiamo a rivivere, nel bene e nel male,

sempre le stesse situazioni, che sono un ri-
flesso delle nostre tendenze e abitudini radi-
cate (il nostro Karma).

Il Buddha propone una via di liberazione,

chc si ottiene smascherando le illusioni che

ci limitano. Tulte le p('!rsone. senza cr'cezio-

ne, possiedono lm potenziale innato di illu-
minazione e di fèlicità. assoluta, che va però

risvegliato. In quale modo?

Per prima cosa riconoscendo ed estraendo

la propria spina nel cuore (la causa delìa

soffbrenza): che è sempre interna, mai e-

sterna. È una fcrita che si può sanare.

Secondo: accettando la realtà per ciò che è,

gioendo per il semplice fatto di essere vivi.
"Non c'ò una via per raggiungere la felicità.

T.a, feìicità è la via".

Come melterla in pratica. La felicità va

perseguita con metodo, ponendo attenzione

a quello che pensiamo, che diciarno e che

facciamo: "Chi semina, raccogÌie".

P azíenza, disciplina, gentllezza, moderazio-

ne, rispetto, empatia sono le virtù da colti-

vare e che predispongono alla felicità.

Come scrutare la propria mente? È un'al-
tra pratica fbndamentale. Quando provia-
mo uno stato d'animo, non identifichia-
moci con esso, osserviamolo per quello

che è: uno stato temporaneo, e lasciamolo

andare. Osserviamo i nostri ponsieri e

chiediamoci: quali mi predispongono alla
felicità? lmpegniamoci a coltivare quelii
che ci fanno bene. Buddha ci incoraggia:
non scordiamo mai che tutti meritiamo di
essere feÌici!
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Chi è. Lao Tzu è un filosofo cinese, fondatore

dei Taoismo, vissuto nel VI secolo a.C., ma

sulla sua roale storia è aperto il dibattlto.
La sua idea di felicità. Sc per essere felice

aspetti che accada il miracolo, potresti non

esserlo mai. La felicità è adesso! "Vivi il mo-

mento", dice il saggio Lao Tzu che ci invita a

essere ln armonia con l'Universo. Il Tao è il
caminino: dobbiamo percorrerlo senza fbr-

zaro la mano, in sintonia con il Creato, tor-

nando alla semplicità. e alla spontaneità di
quando eravamo bambini. Non bisogna agi-

re con fbrzature o eccessi, ma lasciare che le

cose si compiano in modo spontaneo e natu-

rale. Come fa la canna quando si piega al

vento. Così possiamo trovare nel "qui e ora"

la nostra gioia. Lao Tzu afferma: "Non cer-

care la lelicità con troppa avidità e non a-

verne paura". Dobbiamo aprirci aìla felicità,

con fiducia, ma non rincorrerla in modo os-

sessivo. Comei'Tenendo a freno i nostri de-

sideri e le nostre passioni. Dobbiamo la-

sciarci andare per vivere pienamente il mo-

mento allualc: ò ola che pussono avvenirc

cose magiche e miracolose. "Se sei depresso

stai vivendo nel passato. Se sei ansioso stai

vivendo nel futuro. Se sei in pacc, stai viven-

do nel presente", afferma Lao Tzu. Come

metterla in pratica. finfelicità è un modo

di pensare, che ci fa ritrviare al futuro la de-

cÌsione di essere f'elici ("Sarò lelice soÌo

quando..."). Si può, invece, essere felici "no-

nostante" gli aspetti della realtà che ancora

non ci soddisfano, aprendoci con flducia al
presente. Per noi occidentali, carichi di pen-

sieri e aspettative, non è facile. F'ermiamoci

e immedesimiamoci nol nostro respiro per
qualche minuto. In quel momento accettia-

mo il nostro presente e tutte b nostre sensa-

zioni, senza cambiare nulla. Poi procediamo

risoluti verso la nostra meta. La domanda

che dobbiamo porci costantemente è: chc

cosa mi rende felice adesso? C'è una feiicità
che non vedlamo e che diamo per scontata,

ma che è proprio qui, a portata di mano.2

TII E ITTUfl OBAGH

Come puoi
allenartí alla
gioía ínteriore
<La palestra per la felicità è

un percorso pratic0), spiega

il coach Daniele Mattoni.

<Bastano pochi incontri per

raqgiungere obiettivi concreti,

in un connubio tra filosofia e

pragmatismo: attraverso lo

stimolo di domande l'allievo

esplora se stesso, scopre

nuove possibilità, individua

gli ostacoli (interni o esterni)

che lo frenano e decide come

attuare i cambiamenti

necessari a migliorare la

propria vita e il proprio

benessere. 0gni incontro si

conclude con un piano

d'azione concreto. Diverso

dall'analisi del profondo e

dalle psicoterapie, il coaching

è orientato alla persona, ai

suoi poteri e ai suoi talenti).


