
giornataunapausadi balloli-
bero, accompagnatodaunaco-

lonna sonorasceltain baseal
mooddel momento.Qualche
spuntoper la pratica si trova
in La danzadei5 Ritmi (En-
rico DamianiEditore),il me-

todo creatonegli Anni70da
GabrielleRothpersottolinea-
re come ogni ritmo rappresen-

ti unostatodell’esseree abbia

unasuaenergiache,tramiteil
movimento,permettediesplo-
rare diversiaspettidellanostra
interiorità.

5
CONCEDITIUNPO’

DISOLITUDINE

Nientepaura:nonsi trattadi

isolarsicome(purtroppo)siamo
giàstaticostrettia farenelpas-

sato recente.La solitudineche
nutreil benessereèquellache
si raggiungecon l’Honjok, il
metodocoreanoper vivere fe-

lici consestessi,dicui scrivono
Silvia Lazzarise JadeJeongso
Annell’omonimomanualeedi-

to daVividaearricchitodalleil-
lustrazioni di GiovannaFerraris
e FrancescaLeoneschi.Essere
honjok- le dueparolesignifica-

no hon(solo)e jok (tribù) - vuol

direessereingradodi ritagliarsi
oasi disolitudineognivoltache
serveperriprenderein manole
fila dellapropriavita.Per inizia-

re, si puòprovarea spegnereil
cellulare(ea nonfrequentarei
social)perun’oraal giorno.Ve-

rificando checosacambia.

6
IMMERGITI

NELLA NATURA

L’aggettivolatino felix al-

lude a tutto ciò cheè “ ferti-
le, fecondo,generatore”,quasi
a volerevidenziarechesolole

personefelici seminanobuoni
risultati.Persée pergli altri.
Eccoperchéil benesserepsico-

Alzi la manochi nonhamai
provatola sensazionedi ap-

pagamento che si sperimen-
ta quandosi diventaaltruisti:
chesi tratti di unapersona,di
unanimaleodiunapiantinasul
balcone.Ilsolo fattodi dedicare
aiutoeattenzionia unacreatu-

ra viventerappresentaunpasso
avantiversola felicità.Il moti-
vo diquestaparticolareformadi
benesserelo spiegaErinNiimi
Longhurst in Omoiyari(Edi-
zioni Hermes),il manualeche
svela i segretidell’artegiappo-

nese divivere inarmoniacongli

altri. I vantaggidellacurareci-

proca edisinteressatasonodu-
plici: occuparsidiqualcunoaldi
fuori delnostromicrocosmoci
liberadallagabbiadell’egoismo
e, in più,ci rendeconsapevo-
li chela verafelicitànascedalla
condivisione.

Ladanzaè un’attivitàcheri-
esce a sollecitaretutteinsieme
le nostre7 + 2 intelligenzein-
dividuate daHowardGardner.
Ballando,infatti,si sviluppano
ilpotenzialecomunicativocor-

poreo, il gustoartistico,ilsenso
delritmo,lacapacitàdi occu-
pare lo spazio,dasolio ingrup-
po; la caricaemotivachesi li-
bera grazieallamusica,inoltre,
stemperale tensionipsicofisi-
che eaccrescel’autostima.Sen-
za bisognodi frequentarecor-
si, ci sipuòritagliaredurantela

CandianinelsaggioIl silenzio
ècosaviva.L’arte della medita-

zione (Einaudi),l’ascoltodelre-

spiro senzainterferenzesonore
è il modomiglioreperriuscire
a staccarelaspinadalflussodei
pensieriinutili.

3
OCCUPATI

DI QUALCUNO

4
BALLA

Gratitudine,cortesiae fe-
licità sonovalori interconnes-

si fra loroe capacidi innescare
comportamentivirtuosia cate-

na. Smetterediviverenel ran-

core neiconfronti delmondo
haunimpattopositivosultono
dell’umoreesulleabilitàcogni-
tive comela memoriaela luci-
dità , confermanoDanielLu-
mera e ImmaculataDe Vivo,
nellaversioneaudiodiBiologia
della gentilezza(Mondadori),
scritto a quattromanidalso-
ciobiologo e dallascienziataed
espertadiepidemiologiamole-
colare. Nonsolo.

È statoscientificamentedi-
mostrato chela gentilezzari-
duce l’infiammazioneei danni
ossidativicheacceleranol’in-
vecchiamento, potenzia la ri-
sposta immunitaria e favori-
sce lasecrezionedellesostanze
chimichedelbenessere,come
la serotonina.Da oggi,allo-
ra, iniziamo a compierequal-
che attogentilesenzaaspettar-

ci nulla in cambio,annotando

ogni giornoi progressisu un
taccuino.E diciamograzieper
esserevivi: la meno scontata
dellefelicità.

fisico ha parecchioincomune
con lostareacontattoconibo-

schi, le rivedeimari,le monta-

gne, le stagionieconl’universo
viventechecontinuaadacco-
glierci e a comunicarcila sua
caricavivificante,nonostantei
nostri oltraggi e le nostredi-
menticanze. Comesuggerisce
TizianoFratusin Interrestràre.
Quadernodi meditazioni(Lin-
dau), titolo chenascedallacrasi
delleparoleincanto,terrestre,
camminareemeditare,unafre-
quentazione abitualedellana-

tura contemplandol’ambiente,
ascoltandolasuavocee respi-

rando in sintoniacongli ele-
menti, è la via maestraperal-
lontanare incertezze,sensodi
perditae conflitti.
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LA FELICITÀ
DÀ I NUMERI

“ CHIEDIMI SE sono feli-
ce . La domanda,soprattutto
di questitempi, spessorima-
ne sospesanel limbo del dub-

bio, come sesi trattassediun
argomentotabù.Eppure,lafeli-

cità nonèunafortunachespet-

ta soloa pochieletti:assomiglia
piuttostoaunalenteattraverso
la qualesi leggela realtà.
Come osservaMartin Selig-

man, accademiconewyorkese
fondatoredella psicologiapo-

sitiva: “La felicitànondipende
tantodallostatuspersonale,dal
lavoroodalreddito,quantodal
modoconcui s’interpretanoe
si colleganofra loro gli avveni-

menti .

In unaparola:dacomesiuti-

lizza l’intelligenza.
“ Esserefelice significamet-

tere in campole proprieabilità
in modoproduttivo,aprescin-
dere da qualiessesiano”, chia-

risce lopsicologostatunitense
Howard Gardner,padredella
teoria delleintelligenze mul-
tiple e autoredel nuovoUna
mentesintetica.Indaginesul-
le mieintelligenze(Feltrinelli).
SecondoGardner,docentedi
Cognitivismoe Pedagogiaalla
Facoltàdi Scienzedell’Educa-
zione all’Università di Harvard,
tutti siamodotatifin dallana-

scita di settetipi d’intelligenza
(verbale- linguistica,logico-ma-

tematica, visiva- spaziale, musi-

cale-ritmica,corporea- cineste-

tica, sociale-interpersonale ed

emotivo- intrapersonale) piùal-
tre due,la naturalisticae quella

esistenziale.
Esebbeneciascunosappiain

cuor suodiavere dellepropen-

sioni piùspiccate,ilsegretoper
esserefelici risiedesoprattutto
nellavolontà- avverte Gardner

- di “ usciredalla cornice”degli
automatismimentalichezavor-

rano l’esistenza.
La pandemiaha sovvertito

regoleeabitudini?Bene:appro-

fittiamo di questastraordinaria
spintaenergeticachepremever-

so il cambiamentoper scombi-

nare le cartedellavita e rimet-

terle insiemeinmanieranuovae
sorprendente.Sicominciadalle
azioni minime,quotidiane,che
ci riconnettonoconnoi stessi:

un sassolinobiancoal giorno
persettegiorni,per tracciareil
sentierodella felicità.

IMPARA
A STUPIRTI

Il nostro stile di vita con-
vulso è un velenocheallonta-
na dalla realtàe toglie colore,
profumo,suonoe consistenza
al mondointerioree allerela-

zioni. ConLa curadello stupo-

re. Appuntisull’arte di cavarsela

edi starbeneconsestessi(Edi-
ciclo), MicheleMarziani- che

hasceltodivivereda soloinun

piccolopaesefra le montagne
dellaValsesia-suggerisce lavia

dellameravigliacomeantidoto
alla tristezza.In questodiario
dell’anima,lo scrittoredescrive
lo stuporecomela capacitàri-
generante di assorbireenergia

proprio dagli eventiapparen-
temente marginali:fermarsia
osservareunaprimulachebuca
la neve,il volo di unafarfallao

unraggiodi sole cheattraver-

sa il vetrosciogliendosiin un

arcobalenoamplifical’imma-
ginazione e affinal’attenzione.
Liberandola mentedainquie-

tudini e paure.

Sono settele stradeche

ci portanoamigl iorare
i l nostro umore (e quindi

laqualitàdellavita).

Dal rimanere incantati
davanti aun ci l iegio
in fioreal dedicarsi agli

altri . È tuttauna
questionedi intelligenza
Di FiammettaBonazzi

2
STAI IN

SILENZIO

“ Il silenzioè un frutto d’oro
in unacoppad’argento”: l’ada-
gio attribuitoagliantichiGreci

- che al silenzioavevanocon-
sacrato addiritturauna divini-
tà, chiamataArpocrate- ha un
significato terapeuticovalido

a maggiorragioneoggi, nell’e-
ra delfrastuono.Non parlare,
anchesoloper 15- 20 minuti al
giorno,garantiscea livello psi-
chico uneffetto disintossican-
te similea quelloprodottodal
digiunosulpianofisico,perché

- restando insilenzio-si azzera
il brusiodi fondochedisturba

l’anima.Sepossibile, l’esercizio
del silenzioandrebbepratica-

to in un luogoprivodi rumori:
comeevidenziaChandraLivia
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