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Questo libro ¢ dedicato a tutte le persone imperfette e strane che
si sentono diverse e ne soffrono, senza sapere che, in realtd, sono
straordinarie, irripetibili, meravigliose...

Quando vi sentite strani, diversi o soli... pensate che anch’io, a vol-
te, mi sento cosi, e non dimenticate che possiamo contare ['uno
sull’altro.

Forse le vostre stranezze, le vostre particolarita e i vostri difetti non
sono terribili come credete.

Il mondo é pieno di persone strane come voi, di persone belle come
voi, di persone che vivono nel silenzio e nella vergogna la loro me-
ravigliosa idiosincrasia.

Pieno di altre piccole creature anormali...

Vorrei ringraziare tutte le persone senza nome che hanno cam-
biato la vita di un bambino, di un giovane, di un adulto o di un
anziano. Un semplice sguardo, un gesto di premura, una carezza
o un sorriso sono bastati a illuminare delle vite, a far apparire
nuovi orizzonti, ad acquietare un cuore afflitto. Grazie a voi il
mondo & un posto migliore, e questo non si discute.

La mia gratitudine e la mia ammirazione vanno anche a tutti co-
loro che, senza badare al proprio tornaconto e senza chiedere nul-
la in cambio, sanno fare del bene agli altri: senza motivo, in modo
spontaneo e disinvolto, solo perché provano I'impulso di agire.
Il mondo ha bisogno di pili persone come voi, poco ma sicuro.
Voglio un bene infinito a due persone che uniscono entrambe le
caratteristiche, e che posso citare per nome: Nuria e Alicia.






i sono sempre considerato un tipo strano. Devo ammet-
M tere che ho sempre fatto fatica ad adattarmi alle varie si-
tuazioni. E non vivo benissimo la normalita.
Per molto tempo sono stato male, devo essere sincero e accet-
tarlo. Forse proprio per questo, almeno in parte, decisi di stu-
diare psicologia. Non tanto per capire me stesso, ma per aiutare
le persone che si trovavano in difficolta. Soffrire ti offre una pro-
spettiva speciale, una preziosa sensibilita e una certa empatia.
Beh, non sempre, ma nel mio caso, si. Ricordo che a scuola mi
legavano alla sedia, nessuno mi sceglieva per giocare a calcio e
trascorrevo le ore di ricreazione leggendo in biblioteca o sotto il
sole caldo di primavera.
Sono sempre stato, come dire?, dissonante. Per tutta la mia giovi-
nezza non mi sono mai sentito a mio agio a parlare di macchine,
di moto e di calcio, a studiare con le ragazze della mia classe e
tantomeno a partecipare alle chiacchiere nelle quali si criticava-
no i compagni di classe o di allenamento. I miei insegnanti non
sapevano cosa fare con me, per come passavo dall'andare malissi-
mo in tutto al diventare improvvisamente bravissimo. Dall’inizio
della scuola fino all'universita la mia vita e stata contraddistinta
dalla diversita. Sapete che sono rimasto un anno in piu alla facol-
ta di psicologia per poter seguire i corsi delle materie facoltative?
E stato grazie alle prime fasi del percorso per diventare psicologo
che mi sono reso conto di qualcosa di molto importante: essere
diversi non € un problema. A quei tempi Internet non cera, e
quindi i riferimenti che avevamo erano molto limitati e localiz-
zati. Nel quartiere dove sono cresciuto e nelle scuole che ho fre-
quentato ero dissonante.
Fortunatamente oggi abbiamo piu riferimenti e ogni giovane ha
gli strumenti per stabilire che potrebbe trovarsi bene in un de-
terminato quartiere di Londra, in una universita americana o in
un paesino della Toscana. Internet e i social network sono una
grande risorsa per conoscere realta differenti e capire chi sei, che
cosa ti piace, cosa vuoi o cosa desideri.
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Ma torniamo ai tempi dell’'universita, a meta degli anni novanta.
Studiando le personalita mi resi conto che non ero strano, ero
introverso. Pensate come cambiano le cose: fra essere strano ed
essere introverso ¢’¢ un mondo! Feci diversi test di personalita e
venne fuori che non ero antisociale o schizoide, solo avevo degli
interessi al di fuori delle tendenze dominanti. Non ero instabile,
ero sensibile, e quando mi sentivo sopraffatto preferivo tirarmi
indietro. Non ¢ che mi mancasse il carattere, ¢ che odio la violen-
za e preferisco farmi da parte piuttosto che litigare. Non ero passi-
vo, non mancavo di assertivita: usavo la scrittura per esprimermi
al meglio. Ho sempre preferito una nota scritta a una discussione.
A poco a poco mi resi conto di aver vissuto come un proble-
ma qualcosa che non lo era. Inoltre alcune delle caratteristiche
che tanto mi venivano rimproverate erano, in realtd, autentiche
virtl. E non immaginate quante volte mi sono sentito dire che
ero troppo sensibile... Ma ¢ proprio grazie a questa sensibilita
che posso aiutare milioni di persone in tutto il mondo, oltre a
guadagnarmi da vivere. Non ricordo esattamente quando ¢ stato,
ma un bel giorno capii come ero fatto e mi liberai. Quel senso di
incomprensione, di inadeguatezza e inferiorita scomparve.
Linsicurezza svani completamente. Quel Tomas che viveva la pro-
pria identita con vergogna era sparito per lasciare il passo a un
nuovo Tomas Navarro. Un Tomas piu sicuro, piu felice, piu rilas-
sato. Che accettava le proprie imperfezioni senza vergogna né sen-
so di colpa, capace di ridere di sé e disposto a convivere con tutti
i suoi pregi e i suoi difetti. Adesso ero in grado di contestualizzare
le cose, analizzare la realta in una maniera pili oggettiva e com-
prendere significati pitt profondi. Nel 1997 conseguii la mia laurea
in psicologia. Il Tomas che aveva varcato le porte della facolta nel
lontano 1992 non & mai uscito da li: al suo posto un nuovo Tomas,
pronto a liberare il mondo dalla sofferenza - idealista, si, lo so - si
lasciava alle spalle cinque anni di formazione e trasformazione.
Che altro posso dirvi? Solo che adesso sono Tomas Navarro, lo
psicologo atipico che esibisce con orgoglio le sue imperfezioni e
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stranezze. Che svolgo le mie sessioni camminando, pedalando,
sciando o scalando i Pirenei — e anche le Dolomiti. Che ogni gior-
no cerco di godermi il mio lavoro e la mia vita, che quei tempi bui,
pervasi di insicurezza, sono ormai alle mie spalle e che da tempo
ho fatto pace con me stesso e abbraccio la vita con pienezza.
Tenete fra le mani una descrizione e una raccolta puntuale di
tutto cio che mi ha permesso di accettare le mie imperfezioni
ed entrare in contatto con la mia essenza. In questo libro spiego
tutto cio che occorre sapere per riuscire ad abbracciare la vostra
identita, vivere in un mondo esigente ed essere capaci di godervi
la vita e non limitarvi a sopravvivere.

Wabi sabi é il mio libro preferito. Senza ombra di dubbio. Il mio
libro piu personale, il mio pupillo, il libro che mi e costato meno
scrivere, che € sgorgato in un impeto di dedizione assoluta alla
mia idea di aiutare le persone che stavano soffrendo.

Tenete fra le mani un pezzo della mia anima, una parte della mia
vita, tutto cio che ho fatto per essere il Tomas che sono oggi. Un
Tomas in pace con se stesso, focalizzato, rilassato, motivato, che
cerca sempre di non rimandare niente a domani.

Tenete fra le mani tutto quello che avrei voluto sapere da giova-
ne. Tutto cio che serve per avere una vita pill piena, riconciliarvi
con i vostri tratti peculiari e le vostre imperfezioni e offrire al
mondo il meglio di voi.

Anche se devo supporre di aver letto libri che mi hanno cambiato
la vita, ho sempre ritenuto molto pretenzioso immaginare che i
miei libri possano cambiare la vita dei miei lettori. Ciononostan-
te, se esiste un mio libro capace di cambiare la vita in meglio,
senza dubbio ¢ Wabi sabi. Non sono io a dirlo, lo dicono migliaia
di lettori di mezzo mondo. Desidero con tutto il cuore che tro-
viate I'ispirazione, la forza e il coraggio per accettare le vostre
imperfezioni ed esaltare i vostri talenti.

Da un tipo strano, proprio come voi, che un giorno
si e trasformato in uno psicologo atipico...

"Kopo






LE TRE CHIMERE:
PERFEZIONE,
FELICITA

E SUCCESSO

itoshi e Susumo si avviarono lungo un sentiero gia quasi
H invisibile sotto la neve. I passi dellanziano Hitoshi, attento
a dove posava il piede, erano lenti ma sicuri.
«Sai perché risaliamo questa china innevata?» chiese all improvviso il
vecchio, e Susumo, che lo seguiva posando i piedi nelle orme per non
rovinare la coltre candida, capi che era una domanda retorica, per
stuzzicare la sua curiosita.
«Perché hai preso questa salita scoscesa?» continuo lanziano.
A Susumo piaceva chiacchierare col nonno mentre passeggiavano
nella natura. Iniziavano sempre con domande su cui riflettere. Il ra-
gazzo accelero il passo per stargli di fianco e ascoltarlo meglio. La-
sciare due serie di orme parallele era un modo per celebrare lattimo.
Il tempo cancella ogni cosa, ma per un istante la neve sarebbe stata
testimone del legame di amore e saggezza che li univa.
«Per vivere occorrono delle motivazioni. La motivazione é lenergia
che é in noi e muove il nostro essere, la volonta di perseverare nono-
stante la stanchezza, la guida che indica il cammino» spiego il vecchio.
«Nel corso della vita, Susumo, ti troverai di fronte motivazioni di-
verse. In alcune ti riconoscerai, in altre no. Alcune ti spingeranno
a dare il meglio di te, altre il peggio. Soprattutto, pero, alcune sa-
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ranno valide e altre no, alcune cose ti muovono oggi e domani no.
Ma il bello é che un giorno possono saltare fuori motivazioni nuove
che ti apriranno orizzonti nuovi, destini che non avevi neppure
immaginato.

«I giovani come te, di solito, perseguono tre obiettivi, senza sa-
pere che sono in realta delle chimere: illusioni, miraggi generati
dall’'ambizione. Chi non vorrebbe essere felice, avere successo e una
vita perfetta?

«La prima delle tre chimere é lillusione della vita perfetta. Vor-
remmo un lavoro perfetto, un capo perfetto, un partner perfetto,
amicizie e rapporti perfetti; insomma, una vita da manuale.
«Ricercando la perfezione, pero, dimentichiamo che la vita é im-
perfetta. Ci tocca fare i conti con malattie, disillusione, inganni.
Viviamo sogni che non si realizzano, abitiamo castelli in aria che
si sbriciolano, veniamo allontanati, conosciamo delusioni cocenti,
vediamo le cose belle finire. La vita, Susumo, é quello che é, non
quello che vorremmo che fosse.

«La ricerca del successo e della perfezione é allorigine di due gran-
di fardelli che portiamo sulle spalle: tristezza e ansia. Siamo cosi
impegnati a inseguire la perfezione, il successo e la felicita che non
ci godiamo il cammino. Viviamo nel futuro anziché nel presente, ci
consumiamo nellattesa che accada qualcosa che non accadra mai,
o che é destinato a rivelarsi effimero o tanto diverso da come ce lo
aspettavamo che le sofferenze e gli sforzi che ci siamo imposti ci
sembreranno ingiustificati.

«Che cosa ne ricaviamo? Siamo prigionieri di unansia permanen-
te, alla disperata ricerca della felicita. Sperimentiamo mille stra-
tagemmi per raggiungerla, cambiamo lavoro, una, due, tre volte,
alla ricerca del posto perfetto; cambiamo partner, sperando di in-
contrare lanima gemella; vendiamo lauto e ne compriamo una pits
lussuosa. Questa ricerca di perfezione suscita unansia che non ci fa
godere di tutte le cose “imperfette” che possediamo.

«Un giorno la ricerca finisce. Possiamo ingannarci, sforzandoci di
vivere il sogno, di muoverci su una specie di palcoscenico, in un
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mondo artificiale, ma arriva sempre il momento in cui ci rendia-
mo conto di aver perso tempo per una meta irraggiungibile: sco-
priamo di non aver vissuto, di aver sprecato la nostra gioventu per
inseguire una chimera. E sai che cosa succede in quei momenti,
Susumo? Appare la tristezza.

«E innesca una crisi. Accecati dalla tristezza, prendiamo decisioni
sbagliate e impulsive, ci lanciamo alla ricerca di qualcosa che colmi
il vuoto interiore. Rabbia, ira e odio si impadroniscono del nostro
essere, finché precipitiamo nel rancore e nel risentimento, perdendo
ogni prospettiva.

«Cosi il senso di vuoto si impadronisce dei cuori e soggioga le men-
ti. La malinconia domina ogni cosa, aprendo la via a sentimenti
come colpa, vergogna o paura.

«Ricorda che la tristezza non é una brutta cosa, Susumo, e nep-
pure lansia é un male. Il problema é che non sappiamo prestare
attenzione ai segnali e ai messaggi che ci mandano. Il corpo ci par-
la come puo, sfruttando i mezzi che ha, e una delle sue forme di
espressione sono le emozioni... Spesso ci sforziamo di ignorarle o
dissimularle, e non prestiamo orecchio al loro messaggio.»

Hitoshi rimase in silenzio. Sapeva che Susumo aveva bisogno di ri-
flettere. Il ritmo dei passi nella neve scandiva il ritmo dei pensieri.
«Capisco quello che intendi, nonno, pero in certi giorni sono ner-
voso e inquieto; faccio fatica ad alzarmi, a prendere sonno, a stu-
diare, a concentrarmi. Ci penso, ascolto, ma non riesco a decifrare
cosa vuole dirmi il corpo. La mente non sa interpretare il suo lin-
guaggio. Forse un giorno imparero a comprenderlo, ma perché non
capiamo i messaggi che il nostro essere si sforza di trasmetterci?»
«Perché sei ancora giovane, ma un giorno capirai che lansia ci
mette in guardia quando qualcosa non va in quello che stiamo fa-
cendo, quando va presa una decisione, o non viviamo in armonia
con le nostre priorita o i nostri valori. Anche la tristezza parla, caro
Susumo. Dice che occorre cercare in noi, fermarsi, riorganizzarsi e
imparare una lezione. Tutte le emozioni sono necessarie e utili per
una vita piu sana ed equilibrata.»
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Susumo e Hitoshi arrivarono a due pozze fumanti, una sorgente di
acque termali. Si spogliarono e posarono sopra una catasta di legna
gli abiti piegati con cura, perché non si inzuppassero. Fecero un in-
chino e si immersero. Lacqua calda contrastava piacevolmente con
la brezza gelida del bosco.

Susumo si sedette in un angolo, contemplando la montagna con
espressione assorta. Non aveva ancora ventanni e aveva lenergia di
un puledro impetuoso. A volte, pero, era sensibile e ragionevole. I
suo pensiero era talmente rapido che non sempre la bocca riusciva a
dare sfogo alle idee che gli vorticavano in testa. Aveva ancora molte
cose da capire. La sensibilita era la sua migliore alleata, ma anche la
peggiore nemica.

«Nonno, mi stai chiedendo di essere un conformista?» domando con
lo sguardo ancora perso nel paesaggio.

«Certo che no. Ti invito a mettere nel giusto contesto le cose, il mon-
do, i tuoi desideri, con quello che provi e pensi. Per vivere serena-
mente bisogna essere molto bravi a contestualizzare. Ho impiegato
tutta la vita, ma alla fine ho imparato che unopinione non é un fatto,
che le cose davvero importanti sono quelle semplici, che la nostra
esistenza é imperfetta e che la felicita, se esiste, é farsi un bagno nelle
acque termali in mezzo alla neve in una giornata qualsiasi.
«Conosci un metodo infallibile per essere felici? Secondo te perché
tutti parlano di felicita? Secoli di storia e discussioni su che cosa
sia e non siamo ancora giunti a un accordo, a una conclusione per
inventarci un sistema pratico... Non sara perché esiste solo nella
nostra immaginazione?

«Pensaci: scienziati, artisti, poeti, sociologi, antropologi e uomini po-
litici di tutto il mondo hanno tentato mille volte di chiarire che cosé
la felicita e spiegare come ci si arriva. Perché non sono mai riusciti a
dare una definizione esatta? Per alcuni nasce da rapporti sociali vir-
tuosi, altri la confondono con il senso della vita, i traguardi, gli impe-
gni, i buoni propositi, quello che mangi, lesercizio fisico, i progetti...
Eppure io temo che scambino leuforia che accompagna le scoperte e
le teorie con la felicita in quanto tale.
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«Lo sai qual é il mio consiglio? Lascia perdere la felicita e cerca la
liberta e la serenita delle piccole gioie di ogni giorno. La felicita é
un’invenzione poetica che per secoli ci ha tenuti schiavi, distraen-
doci da cio che conta davvero. Cerchiamo la felicita senza sapere
in cosa consista. Ma se nessuno sa dire che cosa sia é perché nes-
suno I'ha provata, é un ideale nato da una supposizione ingenua
e crudele.

«Quando proviamo una gioia molto intensa e prolungata ci illu-
diamo che sia la felicita, invece le gioie, per definizione, sono limi-
tate nel tempo. Immagina di riuscire a raggiungere la felicita in
queste acque termali, fra le montagne e la neve. Che cosa succede-
rebbe? Troveresti la morte in queste acque, tra questi boschi.

«Se fossi davvero felice non desidereresti nientaltro. Giunti alla fe-
licita suprema, il corpo e la mente proverebbero un tale senso di
soddisfazione che non muoveresti piti un dito. Smetteresti di man-
giare, bere, dormire, prenderti cura di te stesso, lavorare, pensare,
sentire... E finiresti per morire.

«Ahimeé, caro Susumo, alcune menti semplici, ingenue e ambiziose
hanno creduto di poter trasformare qualcosa di effimero in una
realta duratura, ma sbagliavano. La felicita e i momenti di gioia,
per quanto intensi o squisiti, sono sempre effimeri, ed é bene cosi:
serve a proteggere noi e la nostra motivazione.

«Abbiamo creduto allesistenza di uno stato di grazia detto “felici-
ta” e, presi dalla ricerca, dimentichiamo di goderci le piccole gioie
dellesistenza. Cerchiamo scorciatoie per raggiungere la vetta e, se
ci arriviamo, é senza avere ammirato le orchidee sul sentiero, gli
animali che ci guardavano, il sole che ci accarezzava il viso.»
Susumo chiuse gli occhi. Provava un senso di pace e serenitad. Stava
bene col nonno, sentiva il calore dellacqua sul corpo e il freddo del-
la brezza sul viso. Di fronte cera il bosco innevato. Nel giro di qual-
che giorno sarebbe dovuto tornare a Sapporo alluniversita: agli
impegni, al rumore, alla fretta. In quel momento senti che doveva
conservare il ricordo di quell’istante, perché il desiderio di tornare
a riviverlo lo avrebbe aiutato a sopportare la routine.
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«Nonno, anche il ricordo dei bei momenti é fonte di piccole gioie:
meno intense, forse, ma pur sempre delle gioie. E anche immagina-
re bei momenti a venire ci permette di provare in anticipo un po’
della gioia futura» osservo.

«Su questo non hai torto. Il problema é che a volte fantastichiamo
troppo e perdiamo di vista i dettagli che ci consentirebbero di gode-
re la vita giorno dopo giorno. Lo so che a Sapporo ti senti a disagio,
pero a volte occorre fare dei piccoli sforzi, dei piccoli cambi di rotta
per migliorare la vita. Nel tuo caso, per esempio, invece di lasciarti
invadere dalla sofferenza e dalla tristezza potresti arricchire la tua
giornata con mille piccoli dettagli. Oppure pensi che una semplice
ciotola di miso non possa rallegrare lanima?

«Sei molto piu ricco di quanto credi, Susumo, a Sapporo o qui a
Furano. Che tu sia solo o in compagnia. A volte, cercando il succes-
so materiale, sociale e personale, dimentichiamo la vera ricchezza
che abita in noi. Crediamo che avere successo voglia dire conqui-
stare una posizione di potere, quasi sempre economico e sociale,
pero lesperienza mi ha insegnato che riuscire, nella vita, significa
essere liberi di fare quello che si vuole fare e vivere in modo confor-
me alle proprie priorita e ai propri valori. E questa, caro Susumo, é
la seconda chimera: la pretesa del successo a tutti i costi.»

«Pero anche i soldi sono importanti» I'interruppe il giovane.

Gli era sfuggito, aveva parlato senza pensare. Susumo sapeva che
per vivere occorre guadagnare, e per quello studiava medicina: la
carriera di suo padre. «Cosi potrai tenere i miei pazienti, Susumo,
dare lustro al nome, potrai godere degli agi e del rispetto come ogni
buon medico», le parole del padre gli riecheggiavano nella mente
ogni volta che la sua motivazione vacillava. Non gli andava gran-
ché di esercitare, anche se, razionalmente, era la scelta migliore.
«La medicina é un mestiere ereditario» diceva suo padre. Eppure
Susumo si sentiva insoddisfatto della strada che aveva imboccato.

«Il denaro é importante» rispose Hitoshi strappando il nipote alle
sue riflessioni. «Pero quanto tempo occorre per guadagnarlo? Per
anni ho pensato che desse liberta e felicita, ma un giorno mi sono
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reso conto che non é cosi. Caro Susumo, mi piace pensare che que-
ste mie parole ti insegneranno qualcosa di importante: che potrai
imparare dalla mia esperienza, senza le crisi e i problemi che ho
dovuto attraversare io. Commetterai altri errori, ma se fami atten-
zione, non ripeterai i miei.

«Un giorno ho capito che per essere piti ricchi non si deve gua-
dagnare di piii. Per valorizzare la ricchezza che gia possediamo
occorre tenere conto di due fattori aggiuntivi: il tempo e lemozione.
«Quanto tempo hai speso per guadagnare il denaro? Quanto tem-
po ti resta per goderne? Attento, é importante. Adesso sei uno stu-
dente, hai tanto tempo ma poco denaro. Magari non puoi permet-
terti un viaggio a Parigi, ma puoi contemplare lo splendore di un
sakurafubuki e deliziarti ogni anno alla vista dei ciliegi in fiore.
Per questi piaceri, Susumo, serve solo tempo.

«Che cosa preferisci: guadagnare mille yen lavorando due giorni a
settimana o duemila yen lavorando cinque giorni? Quanto dena-
ro ti occorre per vivere? Perché desiderarne piu del necessario? E
quanto rischi di pagare quel di piti? Ti restera tempo per godertelo?
«E che cosa occorre fare per guadagnarlo? Che cosa provi mentre la-
vori? Ti senti felice o speri di compensare la scarsa motivazione con le
cifre importanti che otterrai in cambio? Il lavoro perfetto non esiste,
perd non occorre ipotecare la propria vita facendo un mestiere che
non piace, non motiva, non fa stare bene.

«Facciamo un esperimento: creiamo la formula della ricchezza. Tu
come la vedi?»

«Si divide il denaro guadagnato per il tempo trascorso al lavoro»
osservo Susumo.

«E un modo per scoprire quanto sono redditizie le nostre ore.»
«Poi resta da considerare il tempo libero. Potremmo moltiplicare il
risultato della divisione per il tempo libero che rimane» incalzo il
giovane.

«Perfetto, ma non dimentichiamo il fattore emotivo» osservo il nonno.
«Il fattore emotivo potenzia le esperienze. Prendiamo una scala da
zero a dieci: zero é lussenza totale di emozioni positive, dieci una
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loro esplosione. Il risultato della moltiplicazione verra quindi ele-
vato alla potenza di un fattore compreso tra zero e dieci» aggiunse
Susumo.

«Bravo. La formula della ricchezza é questa. Sapresti dirmi invece
che cosé per te il successo?»

«Nonno, é una domanda retorica. Credo di non saperlo. Per mio
padre significa essere un buon medico, per mia madre é farsi una
famiglia, per altri é comprarsi unauto di lusso. Che cosa sia per me,
pero, non saprei dirlo.»

«Interessante! Esistono molte forme di successo, ma una sola é im-
portante: quella che vale per te. Rifletti mentre sei a Sapporo. Do-
mandati che cosa significa per te, e tieni a mente che il successo é
sempre un miraggio. Proprio come per la felicita, é meglio pensare
in termini di piccoli traguardi, senza dimenticare che sono limitati
nel tempo. I piccoli traguardi stanno al successo come le piccole
gioie stanno alla felicita.»

Susumo chiuse gli occhi. Era triste e arrabbiato. Aveva I'impressio-
ne di non vivere la propria vita, pero, al tempo stesso, non sapeva
quale altra esistenza avrebbe preferito vivere.

«Vedo lombra dell’ira sul tuo viso» osservo Hitoshi.

«Mi dispiace, nonno.»

«Non devi dispiacerti. La terza chimera é la ricerca della perfe-
zione a ogni costo. Siamo imperfetti, per questo capita di provare
rabbia. Non é un bene né un male, é necessario, é un sintomo di
imperfezione. L'ira ti sta dicendo qualcosa, e ti conviene pensarci
quanto prima. Il tempo non lavora per noi quando ci ostiniamo
a ignorare le cose delle quali invece dovremmo occuparci. Possia-
mo ascoltare o trascurare quello che la rabbia ha da dirci, ma non
credere mai che sia colpa tua se sei imperfetto e provi rabbia. L'im-
perfezione va accettata come una risorsa che aiuta a crescere, per
spezzare le catene di una perfezione che non esiste.

«Pensa a migliorare, senza preoccuparti di raggiungere la perfezio-
ne. Come nel caso della felicita e del successo, lo scopo non é lestasi
assoluta: conta il percorso, il cammino. Cresci e accetta con umilta
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le imperfezioni. Nessuna delle cose che hai intorno é perfetta. Que-
sta pozza é unalterazione: una perdita del sistema vulcanico scal-
da lacqua di una polla sotterranea e la fa affiorare. Eppure quanto
piacere ci da quest'imperfezione.

«Il problema sta nellatteggiamento di superiorita morale di chi
si lamenta delle imperfezioni che ha intorno. Per crescere occor-
re molta umilta, che ci aiuta a migliorare ogni giorno. Trasforma
Pimperfezione in una cosa naturale: se ti liberi dallo stigma, dal
pregiudizio, potrai tenerne conto e forse perfino trarne vantaggio.
Limperfezione é un fatto: é una cosa che capita. Puo diventare
unopportunita, dipende dal tuo approccio.

«Per vivere devi darti delle motivazioni, Susumo, e il modo in cui
lo si fa é quasi sempre inadeguato. Solo quando capita qualcosa di
traumatico ci rendiamo conto che le tre motivazioni maggiori si
riducono a una semplice chimera. Cerchiamo il successo, la felicita,
la perfezione. Paghiamo la ricerca con lo stress e il fallimento con la
depressione. E intanto ci perdiamo tutto il resto.

«Vorrei darti dei consigli che ti aiutino a vivere una vita imperfetta
come la mia, ma forse serena. Non aspirare a unesistenza perfetta,
alla felicita o al successo. Se ho imparato qualcosa in questi anni, é
che ci distraggono dalle cose importanti: stare in pace con se stessi,
con serenita, sentendo la vita in modo intenso e godendo dell’im-
perfezione del percorso che ci conduce per un sentiero mai battuto
prima, il sentiero della vita.

«Caro Susumo, dai retta a un uomo anziano che ha impiegato una
vita intera per capire che la vita é imperfetta e che va presa e vis-
suta come tale.»
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HATSUNE,
UN CAMBIAMENTO

NECESSARIO

«Siamo prigionieri di un’ansia permanente,

alla disperata ricerca della felicita.»




n queste pagine distilleremo le parole di Hitoshi, isolando i
I consigli per vivere una vita imperfetta. La vita & quello che
¢, non quello che vorremmo che fosse, per cui ¢ indispensabile
imparare ad affrontarla e a viverla con il giusto approccio.
«Atteggiamento» o «approccio» sono parole delle quali ci servia-
mo a volte noi psicologi per spiegare che occorre prendere la vita
come viene. Questi termini indicano una disposizione rispetto
alla vita che inquadra il pensiero, le azioni, le parole, dando si-
gnificato a quello che ci accade giorno dopo giorno, alle espe-
rienze e ai progetti per il futuro.
Latteggiamento ti condiziona la vita. Un approccio € come
il paio di occhiali che indossiamo per interpretare la realta:
condiziona il modo in cui reagiamo a quello che capita, de-
cide se stiamo vivendo una giornata si o una giornata no, a
prescindere dai fatti. Anche vivere una vita pitt conforme alle
vostre intenzioni, piangere in un angolo, raggiungere la vetta,
provare paura o fare quel passo avanti sono tutte questioni di
atteggiamento.
Lapproccio condiziona aspetti decisivi come lo stato d'animo, le
motivazioni pit profonde, la percezione della realta e i rapporti,
quindi & molto importante scoprire come funziona, imparare a
interpretarlo e a modificarlo.
Si parla della necessita di godersi la vita, pero la maggior par-
te degli autori, oltre a non spiegarci come fare, non sospetta
che la chiave di tutto sia 'atteggiamento, la capacita di elabo-
rare un approccio: lanciano idee e proposte senza un quadro
concettuale valido. Questo libro invece vi aiutera a cambiare
approccio in modo semplice, con un metodo da mettere in
pratica giorno dopo giorno per scoprire come vivere la vita
che vorreste.
L'esperienza clinica mi ha insegnato che ¢ il destino a servire
le carte, perd siamo noi a decidere come usarle. E una cosa ¢
chiara: ¢ fondamentale come giochiamo, e tutto dipende dal
nostro atteggiamento.
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Nasciamo senza averlo chiesto in una famiglia a caso tra milioni
di altre, coi suoi pregi e difetti. E il caso a decidere come veniamo
educati o in quale paese viviamo le prime esperienze. La creati-
vita, la capacita di analisi e altre funzioni cognitive dipendono
da fattori genetici e dalla formazione: solo l'approccio dipende
da noi, e sta a noi sfruttarlo a nostro vantaggio. Grazie all’atteg-
giamento o approccio scegliamo quali carte giocare e a volte ri-
usciamo addirittura a pescarne di nuove, grazie alla capacita di
apprendere e migliorare. Per questo vi propongo di lavorare in-
sieme sull'atteggiamento che potete adottare con l'approccio che
io chiamo «wabi sabi».

In giapponese il termine si riferisce a una sensibilita estetica che
si e sviluppata nei secoli fino a diventare una filosofia di vita che,
fatta propria, puo aiutarci a trovare serenita, ispirazione e liberta
nellesistenza di tutti i giorni.

Lapproccio wabi sabi spiega che nulla ¢ eterno: ogni cosa ¢ in-
compiuta e la chiave sta nell'imparare ad accettare la vita come si
presenta, con I'imperfezione, 'incompiutezza e 'impermanenza.
Questa disciplina consente di adattarci meglio e con piu prontez-
za agli inevitabili cambiamenti che ci vengono imposti, adottare
una prospettiva nuova, convivere con I'incompiutezza e assapo-
rare la vita in tutto il suo splendore, nei milioni di piccole gioie
che ci attendono ogni giorno.

Tutto quello che sto per dirvi ¢ assolutamente concreto e po-
trete applicarlo in modo semplice alla vostra vita come abbia-
mo gia fatto io e le persone con cui ho lavorato in ventanni
da psicologo clinico. Scopriremo un po’ per volta che cose un
approccio wabi sabi. Dovremo chiarire altri aspetti importan-
ti: per esempio come funziona la motivazione. Impareremo a
trasformare i propositi in realta, a fissare le priorita, a gestire le
pressioni interne ed esterne che ci incalzano e a concentrare le
energie sulle cose che si possono cambiare. Come? Adottando
un atteggiamento realistico, contestuale e rilassato; accettando
limperfezione, 'impermanenza e I'incompiutezza. Assaporan-
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do la bellezza delle cose umili, modeste e non convenzionali.
Insomma, ampliando ed espandendo il nostro orizzonte e ar-
ricchendo la nostra vita.

Progredire verso un approccio wabi sabi ¢ piu semplice di
quanto potete immaginare. Vi fornird, poco per volta, stru-
menti e risorse che vi aiuteranno ad accettare le imperfezioni
e a lavorarci per crescere, evolvere e imparare a convivere con
quelle altrui, migliorando anche i rapporti sociali. Imparerete
ad analizzare e capire la lingua delle crisi, vostre e degli altri, a
comprendere il messaggio che vogliono trasmettervi. Conside-
rerete la perdita con occhi nuovi e vi mostrero come gestire la
sensibilita vostra e delle persone a voi vicine.

Insomma, un approccio wabi sabi vi consentira di vivere in modo
piu intenso, giocare al meglio le carte che avete in mano e affron-
tare la partita con maestria per vivere unesistenza libera e serena.

PARTIAMO DALLINIZIO:LA MOTIVAZIONE

«Per vivere devi darti delle motivazioni, Susumo, e il modo
in cui lo si fa é quasi sempre inadeguato.»

La psicologia oggi tende a studiare soprattutto le emozioni.
Molte teorie ne svelano il messaggio, ne analizzano il funzio-
namento e l'utilita.

Secondo me questo ci fa dimenticare altri strumenti indispen-
sabili, che possediamo e ci aiutano a stare bene e crescere, per
esempio la motivazione: utilissima per raggiungere gli obiet-
tivi e affrontare al meglio le situazioni della vita quotidiana.
Con questo libro, vorrei provare a cambiare discorso: per esem-
pio mettendo in luce il ruolo determinante della motivazione.
Diventare esperti di motivazione conviene a tutti, perché é il
modo piu efficace per raggiungere gli obiettivi che ancora resi-
stono ai nostri sforzi.
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