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Invito alla lettura

«Quando mi sono applicato a conoscere la sapienza e a conside-
rare l’affannarsi che si fa sulla terra – poiché l’uomo non conosce 
riposo né giorno né notte – allora ho osservato tutta l’opera di Dio, 
e che l’uomo non può scoprire la ragione di quanto si compie sotto 
il sole; per quanto si affatichi a cercare, non può scoprirla. Anche se 
un saggio dicesse di conoscerla, nessuno potrebbe trovarla» (Qo 8, 
16-17). Le parole dell’Ecclesiaste mi sono venute in mente leggendo 
questo piacevolissimo scritto di don Federico Tartaglia. Penso a 
Qoelet – che si potrebbe quasi leggere in parallelo a questo libro – in 
passaggi ben precisi, quando si parla per esempio di «effetto mirag-
gio» o «effetto frenesia». In entrambi i libri, si descrive un viaggio 
dentro la vita, per cercare di comprenderne i meccanismi. In en-
trambi l’approdo è tutt’altro che prevedibile, e vale la pena arrivarci 
attraverso la lettura.

Una lettura che nel libro di don Federico scorre veloce, affron-
tando temi complessi con un linguaggio semplice, riportando tutto 
all’esperienza diretta e ad esempi facilmente comprensibili. Una 
lettura fatta di tappe, in cui ciascuno è chiamato a interagire con il 
libro, a completarlo in forma personale, riempiendo delle righe vuote 
con proprie annotazioni. Una lettura che diventa viaggio personale. 

E una parte che mi è molto piaciuta è proprio la descrizione del 
viaggio in autostrada. Mi piace percorrere un viaggio interiore 
quando faccio una guida solitaria, anch’io mi rilasso tanto nei 
lunghi viaggi verso la Sicilia, fatti di notte mentre in macchina tutti 
dormono, ascoltando musica scelta. La mente compie viaggi incre-
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dibili di notte, accompagnata dalla luna e dalle stelle, dai silenzi e 
dal contatto con l’aria fresca, e questo mi piace tanto.

L’uso del termine «ecologia» applicato alla mente potrebbe sem-
brare fuori luogo. Alla parola «ecologia» solitamente associamo 
l’orso bianco, il riscaldamento globale, i ghiacciai, il panda. Negli 
ultimi anni, però, il termine è stato inquadrato – giustamente – in 
una visione più complessa, della quale l’enciclica Laudato si’ di 
papa Francesco rappresenta una ottima chiave di lettura: l’ecologia 
integrale, che interessa sia l’ambito sociale che quello ambientale. 
Paradigmatico, l’invito dell’enciclica ad ascoltare «tanto il grido 
della terra quanto il grido dei poveri» (LS 49).

Ma c’è di più. Se noi considerassimo solo queste due dimensio-
ni dell’ecologia, la «conversione ecologica» a cui siamo chiamati 
riguarderebbe gli ambiti individuati, sin dagli anni Ottanta, da 
Alexander Langer, che coniò il termine molto prima che fosse usato 
dai pontefici. Sarebbe molto interessante comprendere come una 
terminologia così potente non nasca in ambito cattolico, ma da un 
attivista ambientale, distinguendo l’atteggiamento di «riconversio-
ne» (tipico del settore industriale) da quello di «conversione» (con 
richiami alla sfera spirituale).

L’ecologia «integrale» che scopriamo dalle pagine della Laudato si’ 
è molto di più. Possiamo sintetizzarla nella descrizione che il Papa 
fa riguardo san Francesco d’Assisi: «Era un mistico e un pellegrino 
che viveva con semplicità e in una meravigliosa armonia con Dio, 
con gli altri, con la natura e con sé stesso. In lui si riscontra fino 
a che punto sono inseparabili la preoccupazione per la natura, la 
giustizia verso i poveri, l’impegno nella società e la pace interiore» 
(LS 10). Meravigliosa armonia con gli altri e con la natura, senza 
dubbio, ma anche con Dio e con sé stesso. Se non siamo in pace con 
noi stessi, non potremo mai portare la pace nel mondo… È qui che, 
allora, ha senso parlare di «ecologia mentale».

Il pensiero riflessivo è quindi un atto di ecologia integrale. Come 
diceva Chandra Livia Candiani, citata più volte nel libro, «meditare 
è ecologia, arte di abitare il pianeta, la mente e il cuore». Se pen-
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siamo al «rumore di sottofondo» evidenziato dall’autore citando 
Eraclito di Mileto, quando inizia a indagare sul tema dell’umore, e 
lo applichiamo a san Francesco, con fatica riusciremo a immaginarci 
il poverello con «l’umore nero»!

Quanto abbiamo bisogno di testimoni e di maestri, quanto è 
importante distinguerli!

Per questo motivo vi invito alla lettura di questo testo, che offre 
delle indicazioni molto concrete, un po’ come il Movimento Laudato 
si’, per il quale coordino i programmi italiani, attraverso la forma-
zione degli Animatori, il coordinamento dei Circoli, i percorsi di 
eco-spiritualità. In entrambi i casi, si può parlare di modi per vivere 
concretamente la Laudato si’. Penso alla quaresima ecologica del 
2019, quando i nostri figli da Assisi lanciarono un digiuno «ecolo-
gico» dai social, per ripulire la mente, per «far passare rapidamente 
le emozioni, ritornare subito alla pace» come ci ricorda san Leone 
Magno. È curioso leggere, tra le parole del Cantico delle Creature, 
proprio la «pace» come stile della carità, la beatitudine di sostenere 
le infermità in pace, che è possibile solo se si fa tutto «cum grande 
humilitate», con la grandezza dei bambini.

Penso ai sensi, indagati nel libro, attraverso i quali siamo chiama-
ti a entrare in una relazione vera con tutta la creazione di Dio, e che 
sono i protagonisti dei nostri «Ritiri Laudato si’» a San Damiano di 
Assisi e nei luoghi francescani. Il Silenzio, di cui si parla nel libro, è 
un fedele compagno dei Ritiri.

«Noi siamo ciò che facciamo. Quotidianamente», afferma don 
Federico. Con l’esempio dell’allenamento del cervello ci giunge 
anche un invito all’azione, che non ha solo un significato morale, 
ma anche educativo. Formiamo la nostra coscienza, e in fondo noi 
stessi, grazie alle scelte che facciamo ogni giorno. Questo libro ci può 
aiutare in quelle scelte.

Buona lettura!

Antonio Caschetto
Movimento Laudato si’
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A mo’ di presentazione

Se per un attimo immaginiamo la coscienza come il momento di 
massima consapevolezza interiore, ci accorgiamo che molto del no-
stro territorio interiore tende a sfuggire alla nostra conoscenza e al 
nostro stesso giudizio. Ci sono vaste aree di noi che facciamo fatica 
a riconoscere e a controllare, ed esiste uno spazio intermedio nel 
quale siamo chiamati a decidere se un disagio, una sofferenza, un 
disturbo, oppure una domanda, un’incertezza, una paura troveran-
no una normale acquiescenza o si trasformeranno in una nevrosi, in 
un vizio o in una malattia. La pratica del pensiero riflessivo è decisi-
va quanto problematica. Una specie di pensiero in via d’estinzione. 

Un giorno mi trovavo in compagnia di amici e, notando il mio 
sguardo perso, un amico mi ha chiesto che cosa stessi facendo. 
«Sto pensando», ho risposto. «Beato te che c’hai tempo». È stata 
questa la risposta che mi ha colpito come un pugno in faccia, e 
al malessere che il mio sguardo perso nascondeva si è aggiunto 
quello per il mio amico, che vedeva quel mio pensare come una 
perdita di tempo.

È nato così un viaggio nel mio mondo interiore che è poi diven-
tato una sorta di diario, attraverso continui riferimenti alla mia 
vicenda esistenziale e a quella delle persone che, nella mia vita 
da prete, incontravo ogni giorno. Mi sono accorto che non avere 
tempo significa non avere pace e che per molti pensare genera 
ansia. Mi sono accorto che molti vagabondano in quello spazio 
intermedio, che è una vera e propria terra di nessuno, nella quale 
facciamo perfino fatica a capire come stiamo.
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Come fa un uomo a trovare pace in un tempo insidiato da emo-
zioni sempre più invadenti e da pensieri sempre più preoccupanti? 
È questa la domanda da cui mi sono mosso per un viaggio dentro 
di me e verso quanti continuavo a vedere fuori di sé. Il libro è la 
testimonianza di questo tentativo di rientrare dentro, per trovare 
quella pace costantemente insidiata, e scoprire come la mente sia 
la guardiana della felicità.

Unendo le storie di persone conosciute alle storie di autori famo-
si, ho preso le mosse dal mondo delle emozioni e da quei sequestri 
emotivi che ho chiamato effetti e che arrestano violentemente il 
nostro percorso verso la pace. Mi sono messo a narrare le storie di 
questi effetti che le emozioni causano sulla nostra mente, finendo 
per scoprire come l’inizio della felicità risieda nella consapevolezza 
delle emozioni e nel controllo di questi effetti.

Successivamente mi sono messo alla ricerca di quelle che pos-
sono essere le vie per elevare la mente oltre i suoi limiti e i suoi 
condizionamenti. Passando attraverso l’esperienza credibile di 
alcuni testimoni e l’autorità di coloro che ho riconosciuto maestri, 
ho invitato la mente a una conversione interiore sempre più pro-
fonda, penetrando sotto la superficie delle emozioni per affrontare 
i sospetti di certa scienza che vorrebbero arrestare il cammino a 
un semplice livello immanente. Ho dovuto fare i conti con la psi-
cologia e le neuroscienze, prima di virare con decisione verso la 
pratica meditativa, il mio approdo finale che mi ha condotto oltre 
la verbosità mentale e la brama insaziabile, dove la pace interiore 
appare all’interno di una mente liberata dai suoi condizionamenti. 

Alla fine di ogni cammino bisogna trovare il coraggio di pro-
nunciare la parola «Dio», ed è ciò che è accaduto a me. Ma bisogna 
vagare molto prima di ritrovarsi in quel territorio interiore, libero 
e pulito, dove il suono di quella parola possa essere ascoltato. È lì 
che ho compreso meglio il mio stesso percorso, che, fin dall’inizio, 
nascondeva il bisogno di una pace interiore. 

L’ascolto interiore nutrito dalla pratica del silenzio mi ha accom-
pagnato in questa «avventura ecologica», perché «meditare è rag-
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giungere un campo base di quiete per poter guardare in profondità 
i paesaggi interiori ed esteriori che vivere porta con sé. Meditare è 
ecologia, arte di abitare il pianeta, la mente e il cuore»1.

Meditare è dare il giusto peso alle parole e ai significati che esse 
aprono dentro di noi. Sono le parole che ci conducono a guardare i 
nostri paesaggi interiori e a non nasconderci da noi stessi, come ri-
corda Martin Buber, quando «per sfuggire alla responsabilità della 
vita che si è vissuta, l’esistenza viene trasformata in un congegno 
di nascondimento. Proprio nascondendosi così […] l’uomo scivola 
sempre, e sempre più profondamente, nella falsità»2.

Chi inizia un cammino intende fuggire dalla trappola in cui si 
è confinato e lo fa non appena permette a certe parole di parlarci e 
di pronunciare domande che interrompono il brusio della mente e 
squarciano la foschia che l’avvolge. È così che inizia la Bibbia, con 
una domanda che non trova risposta: «Dove sei?»3. 

«Qui inizia il cammino dell’uomo. Il ritorno decisivo a sé stessi 
è nella vita dell’uomo l’inizio del cammino, il sempre nuovo inizio 
del cammino umano. Ma è decisivo solo se conduce al cammino: 
esiste infatti anche un ritorno a sé stessi sterile, che porta solo al 
tormento, alla disperazione e a ulteriori trappole»4.

In queste pagine troverete il mio personale tentativo di ritornare 
dentro di me; evitando trappole e ulteriori nascondimenti e perlu-
strando con attenzione le tappe di un cammino interiore che è il 
solo che può donare pace.

Proprio per questo il libro andrebbe letto con lentezza e senza 
fretta. Cercando di fare soste prolungate nelle zone ecologiche che 
vi si trovano, ricordando che «quello che conta è il percorso del 
viaggio e non l’arrivo» (Thomas S. Eliot).

Buon viaggio!

1 Chandra Livia Candiani, Il silenzio è cosa viva, Einaudi, Torino 2018, pp. 52-53.
2 Martin Buber, Il cammino dell’uomo, Qiqaion, Magnano 1990, p. 21.
3 Gn 3, 9.
4 Martin Buber, Il cammino dell’uomo, p. 23.
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LE EMOZIONI

Per quanto tu cammini e percorra ogni strada, 
non potrai raggiungere i confini dell’anima, 

tanto è profondo il suo logos. 
Eraclito

Umorenero

Chiunque abbia provato a fare silenzio si è subito accorto di do-
ver fare i conti con un rumore di sottofondo, un’entropia diffusa. 
Le parole diventano inafferrabili come le verità che cerchiamo 
di sondare e i concetti che vorremmo elaborare. Sperimentiamo 
quanto sia difficile essere soggetto e oggetto della stessa riflessione. 

L’indiziato numero uno per comunicarci la nostra confusione è 
una parola dal valore insospettabile: l’umore. Termine non parti-
colarmente significativo, ma molto esaustivo per dire come stiamo 
realmente. L’umore è sincero e non ha molte possibilità: può essere 
buono o cattivo. 

O siamo noi a riconoscerlo, con rabbia o con allegria, o sono gli 
altri che ce lo fanno notare, con rabbia o con allegria. 

Partire dall’umore potrebbe avere un enorme vantaggio. Si tratta 
di una diagnosi veloce che rivela come appariamo in superficie e 
forse come stiamo in profondità. 

L’umore è il primo e più importante indicatore di ciò che siamo.
Ogni mattina, dopo che ci siamo svegliati, tra la colazione e il 

primo impegno della giornata, c’è un momento nel quale misu-
riamo il nostro umore. In questo ci aiutano lo specchio, le persone 
dentro casa o il tempo fuori dalla finestra, il primo messaggio al 
cellulare o l’ultimo della sera prima. Sono le iniziali sorprese della 
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giornata che richiedono immediatamente una risposta. Tra la se-
conda e la terza risposta emotiva alle domande del nuovo giorno, 
di solito ci troviamo nella condizione per poter decidere come è il 
nostro umore. E se il buon umore necessita di una serie di fattori 
abbastanza aleatori, il cattivo umore se la cava un po’ meglio e in 
molti casi sembra essere come il nostro amico immaginario, che 
si sveglia ogni giorno insieme a noi.

Ho pensato all’umore quale indicatore della mia vita interiore 
questa mattina mentre facevo la fila per un check-up medico e 
guardandomi intorno ho visto tutti i cartelli dello studio che pro-
ponevano analisi e test per ogni cosa, ma non per l’umore. E così mi 
sono messo a fare un vero e proprio check-up per capire bene da dove 
provenisse quel cattivo umore con cui mi sono alzato questa mattina. 

C’è sempre un evento scatenante che sopraggiunge e che cambia 
l’umore. Ma questo singolo evento, a meno che non sia un evento 
tragico, non ha quasi mai la capacità di modificare il nostro umore 
generale. Ci sono eventi nuovi e eventi vecchi. Ci sono situazioni 
totalmente inaspettate, veri e propri agguati, che ci mettono in 
grande affanno, e situazioni che invece riappaiono gettandoci in 
una prostrazione ancora maggiore. Quasi sempre il nostro cattivo 
umore proviene da questi nemici che riappaiono provocando in noi 
una sofferenza che va ad assommarsi a quella precedente. Quando 
situazioni che pensavamo allontanate ritornano all’improvviso, 
hanno un effetto catalizzatore che finisce per attirare ogni nostra 
insicurezza e ogni forma di emozione negativa. 

Se, per esempio, riceviamo notizie circa una persona sgradita che 
ci ha fatto soffrire, questo evento scatenante ci spingerà a vedere 
ogni cosa secondo quell’angolazione e la sofferenza, riaffiorando, ci 
porterà a ricordare tutte le emozioni ad essa collegate: l’umiliazio-
ne, la frustrazione, la rabbia, la solitudine, fino a esserne di nuovo 
soggiogati. È necessario comprendere i meccanismi della propria 
infelicità e l’umore è il suo indicatore più superficiale.

Quando questo indicatore si accende, quando l’umore è nero, 
abbiamo l’opportunità di riconoscere il meccanismo che regola 
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la nostra infelicità. Si tratta di veri ingranaggi che si rimettono in 
moto dentro di me e ai quali, per ciò che mi riguarda, posso dare 
questi nomi: successo, affetto, sogno, verità. 

•  C’è dentro di me il desiderio di avere successo e di sentirmi pie-
namente realizzato. 

•  C’è dentro di me il desiderio di attestati di stima e una buona 
qualità di affetti.

•  C’è dentro di me il desiderio di realizzare grandi sogni e magni-
fiche imprese. 

•  C’è dentro di me il desiderio di indagare e scoprire la verità sulla 
vita e su Dio.

Quando un evento mette in crisi questi miei desideri, diven-
ta immediatamente un evento scatenante che mette in moto il 
mio ingranaggio il quale a sua volta produce il mio umore nero. 
Ogni volta che questi miei desideri vengono frustrati, si mette in 
movimento un vero e proprio meccanismo che in maniera quasi 
automatica innesca una serie di giudizi, di ricordi e di emozioni. 

Questa sera ho avuto un incontro nel quale ho chiesto ai presenti 
come stavano e come era il loro umore. Quasi tutti hanno risposto 
con una sola parola: «nero». Due donne si sono avvicinate alla fine 
dell’incontro e mi hanno confidato le ragioni del loro umorenero: 
una soffriva di attacchi di ansia per via della data del matrimonio 
del proprio figlio, che, a causa della pandemia di Covid-19, non 
riusciva a fissare da mesi; l’altra mi ha parlato della truffa subita ad 
opera del suo contabile e che non la faceva più dormire. Avevano 
un umore così nero ormai da tempo. Sapevano da che cosa era stato 
prodotto e non avevano la speranza che potesse migliorare senza 
che i loro problemi trovassero una soluzione. 

È un’opinione comune quella di pensare che la felicità sia la 
conseguenza di avvenimenti esterni che finalmente si rimettono a 
posto. Insieme a questo errore non bisogna commetterne un altro: 
quello di confondere l’umore con la felicità. Il primo è un semplice 
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indicatore, la seconda è una vera conquista interiore. Molti degli 
eventi che affrontiamo non dipendono da noi, così come il tempo 
e il luogo nel quale viviamo, le persone che incontriamo e i torti 
che subiamo. Se il nostro umore è spesso nero è perché abbiamo 
rinunciato alla felicità ritenendo che ciò che ci è capitato l’abbia 
ormai compromessa. Ma per quanti possano essere gli eventi e gli 
avvenimenti avversi, non va dimenticato che la felicità è una pos-
sibilità che sempre ci è data e che siamo chiamati a conquistarci. 
Detto in altre parole: se vuoi, puoi sempre essere felice. 

I.  OSSERVA IL TUO UMORE E CHIEDITI COME STAI 5

Tu chiamale emozioni

Non pretendo certo di avervi convinto, ma incontro troppe 
persone che perdono tempo a «incolpare» la vita, la sfortuna, il 
prossimo e perfino Dio e si ritrovano così a «difendere» la propria 
infelicità. È una difesa, anzi un vero «catenaccio», che conosco mol-
to bene anch’io. Mi metto sulla difensiva, comincio a lamentarmi 
e a vedere ogni cosa attraverso la lente oscura di certi pensieri che 
nutrono il mio umorenero. 

Un giorno mi trovavo in macchina con un amico e ho comincia-
to a confidargli questi pensieri. Siamo partiti da piazzale Flaminio 
e non finivo più di parlare; quando siamo arrivati all’altezza di 
via Boccea, dopo circa venti minuti, il mio amico mi ha interrot-
to: «Adesso esageri! Finché mi parli della salute, del lavoro, degli 
amici, della politica, del calcio, ti posso sentire, anche se è più di 

5 Concludo ogni paragrafo con un consiglio, una domanda o un piccolo esercizio 
di ecologia mentale (l’elenco completo è a p. 280). Suggerisco di interrompere la 
lettura per qualche istante e considerare quanto propongo.
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un quarto d’ora che parli solo te, ma che adesso ti arrabbi e fai una 
storia sui fruttivendoli egiziani che aprono troppi negozi a Roma, 
stai proprio esagerando!».

Il mio amico aveva ragione, stavo esagerando, il mio umorenero 
era tracimato e rovinava ogni cosa che pensavo e che dicevo. 
Tornato a casa, ricordo di essermi fermato per un po’ sul divano 
a chiedermi come mai fossi diventato così noioso e triste. Passai 
molti minuti senza riuscire a trovare una risposta e fu lì che iniziai 
a pensare a questo libro, andando alla ricerca di quegli eventi che 
avevano scatenato il mio continuo malumore. Cominciai a osser-
vare e per prima cosa pensai ai sensi e alle emozioni.

Ogni evento scatenante giunge a noi dall’esterno attraverso 
cinque porte che ci permettono di comunicare con l’universo: i no-
stri sensi. Il mondo entra continuamente dentro di noi attraverso 
queste vie di comunicazione che rendono impossibile ogni forma 
di isolamento e mostrano come la vita sia essenzialmente una rela-
zione. Anche per questo mi piacerebbe aggiungere un sesto senso: 
il respiro, per mostrare come i sensi sono la vita dell’universo che 
entra dentro di noi. 

Meravigliosi meccanismi comunicativi e relazionali che determi-
nano cosa e come siamo, i sensi hanno un potere soggiogante. Ci 
consegnano le loro sensazioni come frecce che ci trafiggono, e ogni 
ferita è desiderio. Di piacere e di sofferenza. I sensi sono le emozioni.

«L’emozione è tutto nella vita, quando siete morti è finita», canta 
Vinicio Capossela. Senza emozioni siamo come un uomo morto. 
Le sensazioni sono le frecce scagliate dall’universo dentro di noi. 
Le emozioni le ferite che lasciano.

L’emozione è un ex-motus, un movimento che proviene dall’e-
sterno. Ogni sensazione registra l’azione del mondo esterno su 
di noi, mentre l’emozione registra la nostra reazione allo stimolo 
esterno. Sta passando un’autoambulanza, il suono della sirena 
giunge nelle mie orecchie come una sensazione simile anche se non 
identica a quella degli altri passanti, e procurerà in me un’emozione 
diversa da ognuno di loro.
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Il movimento che la sensazione provoca dentro di noi produce 
una immediata reazione. Posso spaventarmi come provare tristez-
za, rabbia o perfino indifferenza. Posso essere distratto dal suono, 
come avvertirlo senza perdere attenzione per ciò che stavo già 
facendo. La differenza sta tutta nel mio mondo interiore e in ciò 
che la sensazione va a colpire. Come recita il terzo principio della 
dinamica, «se due corpi interagiscono tra di loro, si sviluppano due 
forze, dette comunemente azione e reazione».

Lo spazio della nostra felicità risiede proprio lì in mezzo, perché 
tra l’azione e la reazione si colloca la nostra libertà. Più meccanica 
sarà la nostra reazione, meno libera sarà la nostra risposta. 

È per questo motivo che vorrei inventare una nuova parola: la 
inmozione. 

Immagino questa sequenza: 

Azione ➔ sensazione-emozione ➔ inmozione-reazione

Nello spazio tra emozione e inmozione si gioca la nostra felici-
tà; è qui che la consapevolezza e l’attenzione liberano l’emozione 
dal condizionamento dei sensi, trasformandola in un movimento 
che nasca da noi stessi. Le emozioni sgorgano libere come una 
sorgente e arrestarle sembra difficile e anche pericoloso. Il suono 
della sirena, giungendo ai miei orecchi, può subito provocare nella 
mente il ricordo del mio incidente in motorino, dell’operazione 
subita, dell’errore del medico, delle lotte con l’assicurazione e con 
l’investitore che non si era fermato. E dopo alcuni minuti si sarà 
prodotto dentro me un vero e proprio vortice emotivo che non 
sono riuscito a controllare e che determinerà una reazione spesso 
inconsapevole e non del tutto preventivata. 

Il Dalai Lama parla di «emozioni distruttive» e le definisce «ve-
leni della nostra mente che ci impediscono di vedere la realtà per 
ciò che è». Invece di uno spazio interiore liberante si produce un 
vortice da cui non riusciamo più a vedere la realtà. Ci sono finito 
così tante volte in quel vortice che mi sono sentito come vittima 
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di un’invasione. Giungevano certe sensazioni, insorgevano certe 
emozioni che non riuscivo né a riconoscere né a controllare. 

Ho bisogno di fare una cosa semplice e necessaria: una mappa 
delle emozioni che mi aiuti a distinguere e a dare un nome a que-
ste tempeste sensoriali che si abbattono dentro di me, provocando 
conseguenze che spesso è difficile comprendere. Non ho la pretesa 
di definire alcunché, semmai di invogliare altri affinché elaborino 
la propria mappa e individuino quelle emozioni che più amano e 
quelle che più li fanno soffrire. Il mio non è un esercizio scientifico, 
ma un semplice esercizio personale volto a suscitare attenzione e 
un po’ più di chiarezza.

Provo a distinguere le emozioni in spiacevoli e piacevoli, e me-
diane. Nei primi due gruppi provo a indicare cinque sottogruppi e 
i loro sinonimi, cercando di evocare l’intensità e la forza che l’onda 
emotiva provoca nel soggetto.

EMOZIONI SPIACEVOLI

• Nel primo sottogruppo inseriamo il disgusto (disappunto, 
disagio, risentimento, diffidenza, fastidio, disinteresse, apatia, 
stanchezza, vuoto).

• Un secondo sottogruppo è quello nel quale la spiacevolezza 
si fa più definita e circoscritta: è il dispiacere (collera, rabbia, ira, 
furia, rancore, odio, irritazione, livore, disprezzo, malevolenza, 
animosità, ripugnanza, astio, schifo).

• Un terzo sottogruppo è quello in cui l’esplosività emotiva cede il 
passo alla paralisi che provoca uno stato di attanagliamento, ovvero 
alla paura (timore, ansia, angoscia, terrore, disperazione, orrore, 
panico, preoccupazione, inquietudine, sospetto, presentimento).

• Un quarto sottogruppo è quello di un dispiacere che ci svuo-
ta: è la tristezza (mestizia, malinconia, amarezza, abbattimento, 
avvilimento, oppressione, delusione).

• Il quinto sottogruppo è quello che circonda il giudizio sulle 
nostre azioni, ovvero la vergogna (rammarico, rimorso, imba-
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razzo, rimpianto, confusione, turbamento, pentimento, pudore, 
disonore, abiezione).

EMOZIONI PIACEVOLI

• Nel primo sottogruppo inseriamo: piacere, empatia, eccita-
zione, interesse, diletto, attrazione, desiderio, passione, brama, 
ossessione, godimento.

• Nel secondo sottogruppo proviamo un piacere più complesso: 
stupore, meraviglia, allegria, incanto, contemplazione.

• Nel terzo sottogruppo il piacere diventa trascinante: gioia, al-
legria, letizia, ilarità, delizia, diletto, vivacità, contentezza, giubilo, 
visibilio, spensieratezza.

• Nel quarto sottogruppo troviamo i momenti di piacere più 
intensi: felicità, estasi, appagamento, rapimento, ebbrezza, esal-
tazione. 

• E nel quinto sottogruppo collochiamo la forma di piacere più 
assoluta e duratura: pace, serenità, beatitudine, tranquillità, calma, 
imperturbabilità, imparzialità, armonia.

EMOZIONI MEDIANE

Le emozioni mediane formano una vera e propria nebulosa di 
parole dal significato aperto e indecifrabile: sorpresa, insicurezza, 
incertezza, instabilità, umoralità, nostalgia, attesa, vaghezza, vigi-
lanza, esitazione, impaccio, titubanza, dubbio.

Raggiungere la consapevolezza delle emozioni è il primo obiet-
tivo per chi intende trovare pace. Se non possiamo giudicare le 
emozioni, possiamo osservarle affinché gli effetti che operano su 
di noi diventino meno istintivi e più consapevoli. Nulla è separato 
dentro di noi, mente ed emozioni sono un’unica realtà e molti 
giustamente parlano di mente emotiva. Per molto tempo ci siamo 
illusi di essere fatti soltanto di idee e concetti e di non dover pre-
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stare grande attenzione alle emozioni che erano giudicate troppo 
istintive. È anche vero che oggi è sempre più comune incontrare 
persone che vivono tra un’emozione e l’altra, che allontanano 
ogni forma di riflessione approfondita perché ritenuta inutile e 
noiosa. Dobbiamo trovare l’armonia dentro di noi perché la vita è 
bellissima, grazie alle emozioni che ci invadono e alla mente che 
ci permette di goderle, rimanendo liberi. Non esistono i sensi con 
le emozioni da una parte e la mente e le idee dall’altra. Esiste un 
equilibrio che non è sempre facile custodire. 

Distinguere tra emozione e inmozione permette di ricordare 
quanto sia decisiva l’opera della mente nell’individuare i movimen-
ti che dall’esterno giungono dentro di noi e quelli che successiva-
mente devono riflettersi intorno a noi. La libertà interiore permette 
di elaborare un movimento che non sia una semplice reazione, ma 
una azione interiore consapevole.

Da quel monologo in macchina con il mio amico ho imparato a 
non considerare inevitabile il mio umorenero, e a ricercare l’evento 
scatenante e l’emozione collegata che mi visitano. Ho iniziato ad 
affinare una maggiore attenzione e a praticare una consapevolezza 
costante che mi permette di fare quello che fece quel giorno il mio 
amico: ricordarmi quando sto esagerando. Posso dire che funziona. 

Un antico autore cristiano, il santo papa Leone Magno, com-
mentando il comando di Gesù a ritornare come bambini propone 
un’interessante osservazione: «Non dobbiamo tornare – scrive il 
Papa vissuto nel V secolo – ai giochi dei bambini e allo stato di 
immaturità dei primi anni di vita, ma di lì dobbiamo prendere 
qualcosa che si addice anche agli adulti». Quando san Leone passa 
a spiegare gli atteggiamenti dei bambini che siamo invitati a pren-
dere, ne indica due molto sorprendenti: «far passare rapidamente 
le emozioni, ritornare subito alla pace»6.

Ha ragione papa Leone, i bambini ci insegnano a vivere le 
emozioni con quel loro modo così appassionato ma passeggero. 

6 Leone Magno, Discorsi, 18, 3-4.
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Quando sono «vittima» di un’emozione – il loro pianto isterico, 
per esempio – sono una sola cosa con quella emozione, ma passa, 
perché basta una parola o magari un diversivo e ritorna subito il 
loro magico sorriso. A noi adulti serve molto tempo per far ritor-
nare il buon umore, perché le emozioni lasciano segni profondi 
dentro di noi. 

La prima attività ecologica riguarda proprio le emozioni e i segni 
che lasciano su di noi, che finiscono per diventare veri e propri 
effetti che condizionano la nostra mente. Me ne occupo nel pros-
simo capitolo. Prima vi chiedo un po’ di tempo per rispondere a 
qualche domanda e improvvisarvi cartografi. La mia mappa delle 
emozioni non aveva nulla di sistematico, rispetto a un mondo se-
mantico che per sua natura è così sfuggente, ma voleva essere un 
esercizio di auto conoscenza e un tentativo di cartografia interiore. 
Perché non tentare?

II.  DISEGNA LA MAPPA DELLE TUE EMOZIONI
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ZONA ECOLOGICA

Al termine di ogni capitolo propongo al lettore di fermarsi in apposite 
aree di sosta per praticare l’ecologia mentale. 
Si tratta di resistere alla tentazione di considerare inutili certe doman-
de e prendersi qualche minuto per osservare la reazione e la risposta 
che la nostra mente inizia a formulare dentro sé stessa non appena 
inizia a leggere domande di questo genere. 

DOMANDE

1. Come è il tuo umore?

————————————————————————————

————————————————————————————

————————————————————————————

2. Quali sono gli eventi scatenanti più comuni che ti condizionano?

———————————————————————————

———————————————————————————

———————————————————————————
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3. Riesci a ricordare l’ingranaggio che è messo in moto da questi 
eventi?

————————————————————————————

————————————————————————————

————————————————————————————

4. Qual è l’emozione piacevole che abitualmente provi?

————————————————————————————

————————————————————————————

————————————————————————————

5. Qual è quella spiacevole che abitualmente subisci?

————————————————————————————

————————————————————————————

————————————————————————————

CONSIGLIO

Chiedi al tuo migliore amico qual è l’emozione che più spesso rico-
nosce in te.

Ti invito a non proseguire la lettura di ogni capitolo senza aver 
prima provato a scrivere le risposte e a seguire il consiglio!


