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A chi e sostenibilmente felice ma... non lo sa.

Sottofondo musicale raccomandato,

per armonizzarti in un Cammino a spirale:
Canone in Re maggiore

di Johann Pachelbel
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Prefazione

Chi di noi non desidera essere felice? Chi non vorrebbe non sof-
frire? C’¢ un modo di essere “felici” senza dover costantemente
sentirsi sulle montagne russe, dove i picchi di estrema felicita
hanno come controcanto discese in profonde depressioni?
Esiste una forma di felicita che sia “sostenibile” nel tempo?

E proprio questo che ci propone di esplorare I'autore con questo
libro. Attraverso un criterio scientifico-spirituale, supportato
da numerose dimostrazioni fisiche e biologiche unite alla pro-
fonda saggezza delle tradizioni spirituali, questo libro ci invita
a sviluppare un nuovo approccio ai grandi temi della vita, che
ci educhi a un atteggiamento felicemente sostenibile e il pit
possibile replicabile nel tempo.

Questo concerto di concetti scientifici, filosofici ed esistenzia-
li si sviluppa gradualmente, con successivi richiami e svilup-
pi come in un canone musicale, come ci consiglia 'autore di
ascoltare durante il cammino. Percorso che, proprio come il
canone,si sviluppa e ritorna indietro su stesso per poi procede-
re ogni volta arricchito e arricchendoci un po’ di pit.



Questa musica del cammino nella Felicita Sostenibile godra
dell’accompagnamento di citazioni di filosofi, scienziati, mi-
stici scientifici e non, nonché dell’autore stesso.

Protagonista di questo viaggio nella Felicita Sostenibile ¢ il So-
gno, qui riscattato dalle tante sfumature negative che lo adom-
brano come atteggiamento frivolo, illusorio, perdita di tem-
po o mancanza di realismo. In questa visione il Sogno viene
restituito alla sua funzione primaria: quella creatrice. Vivere
consapevolmente il proprio Sogno ha come conseguenza la Fe-
licita Sostenibile perché, come i pezzettini di un puzzle, ci fa
aderire alla nostra unicita essendo allo stesso tempo parte del
Tutto. Cosi facendo non solo siamo “al posto giusto” ed evoluti-
vamente onoriamo il nostro essere qui, ma permettiamo anche
agli altri di fare altrettanto. In un virtuoso circolo di Felicita
Sostenibile che crea ulteriore Felicita Sostenibile.

Se quindi, anche solo incuriositi da questa possibilita, abbia-
mo deciso di scendere dalle montagne russe, troveremo qui
le dimostrazioni e gli esempi utili da praticare per crearci un
percorso pit “da altopiano” con sorprendenti nuove viste e or-
rizzonti.

Francesca Forte

Francesca Forte, architetto, musicista ed esperta di comuni-
cazione da molti anni si interessa ad argomenti di migliora-
mento e crescita personale e saggezza spirituale, ricercando e
sperimentando cio che puo rendere migliore il rapporto con se
stessi, gli altri e la propria vita.
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I Passo. Ma dove stiamo andando?
Il Sogno, Patto tra Noi, Precauzioni per I'Uso

Non c¢'e vento favorevole per il marinaio
che non conosce il porto di approdo.
Lucio Anneo Seneca (da Lettere a Lucilio)

Premesse
E noi, verso quale porto stiamo indirizzando la nostra vita?

A quale risultato la stiamo dedicando, sperando di non ve-
nire schiavizzati da una infelicitante cultura del risultato (a ogni
costo)?

In questa Premessa, una sorta di ouverture, condivideremo
un approccio graduale alle questioni, con semplici accenni per
successivi approfondimenti e applicazioni pratiche.
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Da tali piccoli passi, e con I'impiego di termini e concetti
scientifici subito chiariti,nascera un nostro cammino comodo,
piacevole, stimolante.

Se, primariamente, si desidera la ricchezza, sara piu pro-
ficuo leggere uno dei tanti manuali su Come diventare ricchi in
12 lezioni.

Se, soprattutto, desideriamo la bellezza estetica, sara piu
piacevole lasciarci sedurre dalla pubblicita.

Se, sommamente, agogniamo la fama, sara piu luminoso
frequentare luoghi molto diversi da questo cammino: aperitivi,
cene, feste, letti...

Se, massimamente, aspiriamo a una vasta cultura in tanti
ambiti, sara pit glorioso acquistare testi molto diversi da que-
sto, quelli da volpe,che insegnano e spiegano molte cose.Questo
€ un testo da riccio.

La volpe sa molte cose, il riccio una sola, ma grande.
Archiloco

Se, continuamente, inseguiamo alcuni ripetitivi piaceri viven-
do un eterno carpe diem, sara piu piacevole sprecare il Presen-
te in altri cammini, non in questo. Questo € un cammino per
viandanti, una navigazione per marinai, un viaggio per esplo-
ratori della realta: tutti connessi dall’avere un proprio orizzon-
te da raggiungere.

Se, sopra ogni cosa, bramiamo il grande amore, sara neces-
sario prima imparare a stimare noi stessi, compiendo fino in
fondo questo viaggio verso il porto di approdo interno: I’Autosti-
ma. Amore e Autostima hanno una misura comune che li valuta
e li qualifica: quanto il Partner o Io stesso sia un progetto, un
obiettivo o una visione importante nella mia vita. O, pit inten-
samente: quanto il partner sia un mio sogno, o persino il mio
sogno, al quale ambisco, per il quale m’impegno e che mi mo-
tiva? Quanto io sogni un Me futuro, diventando io stesso un
mio sogno al quale ambisco, per il quale m'impegno e che mi
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motiva? Vedremo come il sogno, definito operativamente ri-
spetto nelle sue varie forme, si distingua come piu efficace per
il nostro cammino rispetto ad altre forme di visualizzazione
del futuro, quali: progetti, obiettivi e visioni.

Se, anzitutto, aspiriamo al benessere, che non sia solo un
wellness tisico o materiale bensi uno stato di appagamento, po-
tra essere molto interessante trasformare tale benefico stato
in un cammino felicitante. Attraversando vari stati di benessere,
ossia abitazioni di beni immateriali e/o materiali, di esperienze
o di piaceri ripetitivi, di sane e piacevoli abitudini nelle quali
soffermarsi per goderne,impariamo a sognare,spesso inconsa-
pevolmente, qualcosa di pit grande, qualcosa di pitt comples-
so,qualcosa di transitorio e sfuggente quando la raggiungiamo,
oppure qualcosa in cui ormai crediamo poco, forse qualcosa
che vagamente e semplicisticamente chiamiamo... felicita?

Se,ambiziosamente, ricerchiamo la serenita, sara anzitut-
to necessario tagliare il cordone ombelicale sia con i rassi-
curanti genitori sia con le attivita e gli schemi del bambino
spensierato talvolta ancora troppo in noi. Un bambino in noi
che emerge sempre pill spesso in spettacoli,in pubblicita e in
situazioni della vita quotidiana che richiamano schemi della
nostra infanzia o adolescenza. Un bambino purtroppo sempre
piuvissuto come regressione a schemi mentali, persino umo-
ristici, molto semplici e usuali, piuttosto che vissuto come re-
cupero di una continua curiosita, di una fame di novita.

La serenita e una situazione di protezione da perturbazio-
ni, un porto senza i rischi e le emozioni della navigazione in
mare aperto.Tale serenita deve trovarsi qui&ora,e non in una
instabile regressione all'infanzia.

Se, addirittura, ambiamo all’Autostima, procediamo de-
terminati nel nostro cammino per comprendere che soltanto
una particolare modalita di felicita, quella sostenibile, potra
permetterne l'emersione. Autostima € qui intesa come auto-
noma determinazione di consapevoli cammini propri, soltan-
to loro capaci di far emergere un senso e una conoscenza pro-
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fonda «di noi stessi come causa» (Baruch Spinoza) e, quindi,
di non essere allineati soltanto a cammini altrui, o addirittu-
ra dipenderne.

Con il concetto di autonomia e,addirittura, di noi stessi come
causa, entriamo nel vasto e delicato territorio del libero arbi-
trio, scientificamente ridimensionato e detronizzato negli ul-
timi decenni, soprattutto con gli studi di Benjamin Libet che
incontreremo presto nel nostro cammino.

|
IMMERSIONE IN... : COS’E SCIENTIFICO?

Prima di chiarire il decisivo concetto di felicita, immergia-
moci in questo box per approfondire un concetto che illumina
tutto il nostro cammino: Cosa intendiamo per scientifico?

Con il termine scientifico intendiamo una modalita per af-
frontare le argomentazioni basata sui seguenti criteri pratici :
1. in primis, I'assenza di autoritarie affermazioni quali: Lo

dico io!, Io lo so!, E cosi che si fa!, Si é sempre fatto cosi! e tutte

le altre arroganze cha avrai sentito al lavoro, in famiglia e

in televisione;

2. inoltre, ogni termine dev’essere definibile operativamente,
ossia che di esso si possa condividere un modo per va-
lutarlo nella realta e per operare praticamente con esso.
Questo é il vero problema di tanti termini astratti quali:
amore, felicita, spirito...

3. infine, ogni termine, concetto e argomentazione dev’es-
sere falsificabile, ossia (secondo la definizione di Karl Pop-
per) che di esso si possa condividere un modo pratico per
dimostrane la validita oppure la falsita. Questo é il proble-
ma di alcune discipline, seppur oneste e serie, basate su
principi e regole enunciate senza fornire criteri per, even-
tualmente, dimostrarne la fallacia.
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4. Ne consegue che é scientifico tutto cio che é replicabile
e valutabile da altri in altri luoghi e tempi grazie ai pre-
cedenti criteri di definizione operativa e di falsificabilita.

Ecco I'essenza delle scienze: apertura incondizionata a qualsi-
asi novita che superi tali filtri.
Tutto qui, ma non & poco.

Felicita... quale?

Se, con la massima consapevolezza, vogliamo proprio raggiun-
gere la felicita...attenzione, poiché rischiamo la continua infe-
licita se non ci liberiamo prima dalla intrinseca ambiguita di
termini astratti che possono assumere molti significati diver-
si,distinguendo bene tra:

Felicita di picco: ¢ la felicita insegnata fin da piccoli, poiché
semplice e facile da descrivere e da vivere, e soprattutto perché
tutti la conoscono essendo I'unica ossessivamente promossa e
istigata dalla nostra massmediatica societa dei consumi e dei
risultati (a ogni costo...).. Se la felicita, genericamente, & uno
stato psico-fisico di apertura al futuro con visioni positive,que-
sta specifica felicita di picco scaturisce dal raggiungimento di
un risultato. Puo quindi darci piacere vivere queste felicita di
picco, ma...

& Quante volte abbiamo vissuto tale felicita di picco ca-
ratterizzata da elevati livelli di ormoni e neurotrasmettitori in
circolo, per poi subire una fisiologica caduta umorale che tal-
volta comporta stati tristi e persino depressivi?

Ne consegue la necessita di reiterare la stessa condizione
di felicita inseguendo altri, e poi ancora altri, momenti simili,
in uno stato di dipendenza da tale sensazione legata a persone,
attivita, cose, piaceri, risultati esterni a noi, e inducendo talvol-
ta persino gravi forme di nostra ricattabilita. Gradualmente,
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emerge una crescente difficolta a rivivere la stessa felicita di
picco, essendo questa destinata a smorzarsi sempre di pil, per
naturale assuefazione a tali risultati. Insomma, la felicita di
picco & un vicolo cieco che non potra mai condurre ad alcuna
autonoma e sostenibile felicita.

Felicita Sostenibile: ¢ la felicita che non viene insegnata da
piccoli poiché complessa, difficile da descrivere e da vivere, e
soprattutto perché pochi la conoscono. E’ la felicita piu profon-
da che viviamo quando siamo in grado autonomamente, senza
dipendere da persone o risorse esterne,di rinnovare quel bellis-
simo stato psico-fisico di apertura al futuro con visioni positi-
ve anche nei momenti di crisi, di difficolta,di caduta o di errori.

Da una profonda e intima Felicita Sostenibile dipende la
cura di una grande malata della nostra epoca: 'Autostima.

Metaforicamente, se la serenita & un porto rassicurante,
la felicita di picco € un lanciarsi in emozionanti rapide, e la
Felicita Sostenibile e una libera navigazione nel mare aperto
con tutte le sue espressioni di bonacce, di tempesta e di vento
favorevole.

Ed é la Felicita Sostenibile che puo donare continuati-
vi benefici nella vita quotidiana, perché & I'unico spirito che
mantiene sempre e comungque in cammino, dona I'energia per
rialzarci dopo una dolorosa caduta o dopo un piacevole ozio,
e orienta quando ci perdiamo per i casi della vita grazie a un
chiaro orizzonte. Quale orizzonte,lo scopriremo presto in questo
cammino.

Immergerci nella Felicita Sostenibile é possibile, pero, solo
dopo aver attraversato l'infelicita, sia per imparare a ricono-
scerla anche negli altri sia per vaccinarci efficacemente. Certa-
mente sarai gia a buon punto ma, nel XI Passo, I Non della Fe-
licita Sostenibile, condivideremo una serie di istruzioni per l'in-
felicita: se le conosciamo, forse le evitiamo, forse ci vacciniamo.
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Il Sogno

1l sogno di questo cammino € aprire una via semplice e prati-
cabile nella complessita dei sentimenti, del lavoro, dei piaceri,
delle relazioni, della salute, della politica per sviluppare e man-
tenere una Felicita Sostenibile per tutti coloro che la vogliano
veramente.Tra i numerosi benefici, ne discenderanno migliori
stile di vita, salute e Autostima.

IMMERSIONE IN...: COS’E LA COMPLESSITA,
SEMPLICEMENTE?

Anche qui, prima di spaventarsi per la complessita delle nostre
vite moderne, predisponiamoci a per approfondire il concetto
scientifico di complessita.

Con il termine complessita intendiamo una descrizione e
una interpretazione della realta nata negli anni '60, seppur
intuita ben prima, e che € ancora in cammino per raggiungere
una piena struttura scientifica, non essendo univoca e con-
divisa una misura della complessita stessa. Misura che forse
non potra mai avere, essendo una frontiera avanzata della co-
noscenza della realta, con necessita di ripensare il concetto
stesso di misura dopo aver rivisto quelli di dimensione geo-
metrica e di equilibrio.

Come ci mostrera I'immagine dell’attrattore di Lorenz, pos-
siamo rilassarci di fronte alla complessita. Tutta la natura ani-
mata e inanimata mostra, infatti, una sorprendente semplicita
interna a fronte di variabilita di forme e comportamenti tali da
apparirci spesso incomprensibili, incontrollabili, inquietanti.

Ecco le semplici comuni caratteristiche di cio che si de-
finisce complesso, seppure non sempre misurabili con criteri
tradizionali:
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e un’interazione tra almeno tre corpi, soggetti, agenti, enti
che si condizionano reciprocamente, ossia con interazioni
circolari nelle quali il primo condiziona il secondo che con-
diziona, anche indirettamente attraverso il terzo, il primo
che, ancora, condiziona il secondo e il terzo in modo di-
Verso e cosi via;

e un’ intrinseca imprevedibilita anche in presenza di leggi
ed equazioni ben note. Determinati fenomeni, infatti,
sono prevedibili grazie alle loro equazioni ma solo fino a
quando le interazioni circolari tra i loro elementi non siano
tali da creare situazioni estremamente instabili (biforcazio-
ni) tra due possibili scenari dall’esito imprevedibile;

e un cosiddetto effetto farfalla, come vedremo meglio, capa-
ce di generare significativi cambiamenti da minime per-
turbazioni di un sistema;

e una capacita di auto-organizzarsi, ricercando autonoma-
mente livelli energetici minimali tra tutte le connessioni
circolari (olistiche) che costituiscono un sistema complesso;

e soprattutto, una capacita di sorprendere, ossia di espri-
mere auto-organizzazioni e/o comportanti emergenti dai
propri elementi e connessioni assolutamente non dedu-
cibili da essi.

In sintesi, € complesso cio cha ha semplici logiche, strutture e
comportamenti sottostanti la varieta, spesso incomprensibile,
delle sue apparenze. Altrimenti & complicato.

Impareremo a vedere, comprendere e a sfruttare tali
semplicita della complessita con nuovi occhiali scientifici
per facilitare I’'emersione della Felicita Sostenibile in tutti gli
aspetti quotidiani della nostra vita. Grazie anche all’attrat-
tore di Lorenz.



Grazie alla comprensione della complessita e della sua intrin-
seca semplicita, ciascuno potra determinare nella propria quo-
tidianita la via pit1 semplice e praticabile nella Felicita Soste-
nibile con criteri basati su una misura e un metodo comuni a
tutti gli Esseri, ossia in modo scientifico.

La visione consapevole della complessita,inoltre, permette
di affrontare efficacemente le dualita: aspetti della realta ap-
parentemente opposti, ossia apparentemente inconciliabili e
profondamente diversi, in realta conciliabili superando super-
ficiali differenze e imparando a vedere la loro pit intima mi-
sura comune. Le dualita, non essendo opposte, sono in realta
complementari e non contraddittorie, ambivalenti e non am-
bigue, connesse e non in conflitto. Le dualita hanno qualcosa
in comune, in forme e quantita differenti, mentre gli opposti
escludono qualcosa reciprocamente. Le dualita,insomma, sono
tra loro co-prodotte, condizionandosi reciprocamente attraver-
so una qualche loro misura comune.

Le dualita: differenze (superficiali) senza una diversita
(profonda).

Gli opposti: assenza di una misura comune,di un elemento
che li accomuni anche solo parzialmente.

11 sogno del nostro cammino é dunque identificare sia una
misura comune per comprendere e valutare la dualita feli-
cita-infelicita e le altre dualita esistenziali per noi rilevanti
(giovinezza-vecchiaia, femmina-maschio, lavoro-gioco, amo-
re-matrimonio, destra-sinistra, benessere economico-Felicita
Sostenibile, io-tu...), sia un metodo comune per applicare tali
comprensioni e valutazioni alla nostra quotidianita rendendo-
la piu leggera, semplice e felicitante.

Sempre persiste una misura,

a tutti comune, eppure a ognuno asseghata
Friedrich Holderlin (da Pane e vino)
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Con una misura e un metodo comuni,comprenderemo e potre-
mo meglio utilizzare le connessioni tra noi e i poli di ciascuna
dualita, tra noi e gli altri, tra noi e 'ambiente al fine di usarli al
meglio per stimolare, persino attrarre, quelle coincidenze non-ca-
suali che favoriscano una piu sostenibile felicita.

Insomma, nei modi pitt diversi sogniamo da millenni,
spesso inconsapevolmente, lo stesso porto di approdo olistico
costituito da complesse connessioni circolari sia interne a noi
sia esterne con tutti gli Esseri: la Felicita Sostenibile.

Patto tra Noi

Benvenuto in questo cammino che richiede una fiducia condi-

visa, per la quale propongo questo Patto tra Noi:

1. evitero casi illuminanti di altre persone dalle vite straor-
dinarie, come molti insegnano pericolosamente a vivere.
Ognuno € Unico! Nessuna persona sostenibilmente felice
puo essere d’esempio. Tante forme di felicita altrui potreb-
bero persino essere dannose per te, emergendo da specifici
mix di fattori soggettivi;

2. qui ciinteressiamo soltanto del Singolo Reale e non di possi-
bili gruppi umani, in modo da evitare confusioni dannose,
dalle quali sono sempre nate dittature indipendentemente
dalle diverse ideologie, come:

3. la confusione tra Operaio e Classe operaia: la venerazio-
ne della seconda ha sempre condotto allo sfruttamento del
primo;

4. la confusione tra Cittadino e Nazione (di cittadini): la ve-
nerazione della seconda ha sempre condotto all'oppressio-
ne dei primi;

Questa confusione tra tipi logici, ossia tra un elemento e
I'insieme di tali elementi, fu causa di millenari paradossi
logici e filosofici, e fu compresa e risolta dai matematici e
filosofi Bertand Russel e Alfred North Whitehead nella loro
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7.

opera Principia Mathematica soltanto nel 1913. Non e quindi
una questione da poco.

non sapro suggerire cosa fare,come fanno tanti noiosi. Cosa
fare emergera spontaneamente dal nostro cammino. Noi ci
concentreremo sul come: come individuare un personale
cosa fare che consenta di realizzare la Felicita Sostenibile?
Come utilizzare le proprie caratteristiche uniche per vive-
re la Felicita Sostenibile? Come connettersi agli altri e alle
loro felicita per un arricchimento reciproco? Il proprio pit
sano cosa fare emergera spontaneamente da come si rag-
giungera una consapevole conciliazione tra varie dualita
esistenziali;

saro fedele a un approccio scientifico, ossia oggettivo e
non soggettivo (esperienze personali), metodologico e non
empirico (singoli casi esemplari), replicabile e non casua-
le (condizionabile da una persona, da un momento, da un
luogo), rispettoso della realta quotidiana e non di ipotesi
soprannaturali. Con tale approccio scientifico, ogni passo
del nostro cammino dovra essere falsificabile, ossia veri-
ficabile, misurabile, confrontabile e criticabile sulla base
di argomentazioni razionali. Solo cosi si potra autonoma-
mente decidere quale passo sia valido per il nostro porto di
approdo e quale invece sia un passo falso. Lo scopo di un
approccio scientifico e di individuare un cammino perso-
nalizzato,seppure sulla base di una metodologia universale
per la Felicita Sostenibile: quale sara il “DNA”, quale la for-
mula, quale la misura della Felicita Sostenibile?

Nei modi piti diversi, siamo tutti simili

s

Laszl6 Mér6 (da Calcoli Morali)

in particolar modo, applichero i giovani concetti, nati ne-
gli anni sessanta, della Teoria della Complessita il cui som-
mo compito € di fornirci occhiali scientifici capaci di sve-
larci i semplici, chiari e profondi attrattori nascosti dietro
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le imprevedibili dinamiche e variabilita della realta. Gli
attrattori sono enti geometrici molto particolari che ci
mostrano la logica piu profonda e semplice di comples-
se connessioni che non siamo in grado di percepire con
i nostri sensi nell’evoluzione apparentemente casuale di
tanti fenomeni. Applicheremo, per tale scopo, I'attrattore
di Lorenz alla corretta gestione delle dualita e di una sana
vita frattale.

Insomma, la Complessita, insieme alle scienze pitt matu-
Te, puo ¢ deve esprimere un Nuovo Pensiero utile, benefico
e persino terapeutico sulle dualita da conciliare nella no-
stra esistenza, sui concetti necessari per valutare e misu-
rare aspetti intangibili della nostra vita, sui metodi per af-
frontare tutto cio e renderli praticabili per tutti sia nella
operativa quotidianita sia, persino, in merito alle grandi
questioni della vita, quale la Felicita Sostenibile.

Lo richiede con forza la nostra moderna epoca della com-
plessita, per la quale i tradizionali schemi mentali e scien-
tifici, efficaci e funzionali in un mondo pitt semplice e
lineare che cambiava lentamente, non funzionano piu e
diventano persino dannosi in termini di equilibrio psi-
co-fisico.

condivideremo questo approccio scientifico negli aspetti
quotidiani e reali della nostra vita (isole esistenziali quali:
amore, eta, lavoro, sesso, politica, gioco e altro...), senza
condizionamenti da parte di concetti soprannaturali, di
visioni poetiche, di proverbi o di luoghi comuni. E’ su tali
isole esistenziali che dobbiamo sia vivere sia vivificare la
Felicita Sostenibile, connettendoci sempre meglio con le
nostre e le altrui attivita, relazioni e vite.

Il Paradiso Terrestre & sapere cio

manterro fede al mio Giuramento di Rispetto: Non nuocere! con
iQuattro Comandamenti di una salutare Etica del Dialogo:



10.

11.

12.

ogni argomentazione dev’essere definita operativamente e
dev’essere falsificabile;

ogni argomentazione deve esprimere tutte le informazioni
e intenzioni note;

ogni argomentazione deve rimanere fedele, ossia coerente,
al contesto in esame;

ogni argomentazione deve riguardare la questione esami-
nata, non l'interlocutore (ossia, non essere ad personam: la
pit volgare delle scorrettezze dialettiche).

confidero nel reciproco Giuramento di Rispetto verso se
stessi, ossia Non farsi fregare! da condizionamenti culturali,
da venerazione di persone autorevoli,da giochi di parole,da
preconcetti, da avversioni ideologiche e/o da termini oscuri.
Non merita di essere creduto cid che non sia pienamente
verificabile nella vita quotidiana.

sara inoltre necessaria una curiosa apertura mentale ai pit
recenti concetti scientifici qui condivisi con linguaggio
pratico e semplice, senza lasciarsi inibire da scarsa forma-
zione scolastica e/o avversioni. Concetti forse gia conosciu-
ti ma poco chiari, forse invece incompresi o, semplicemen-
te, mai sentiti prima. Invito a verificare la loro validita con
le risorse a disposizione (ricerche in internet, libri scienti-
fici, persone competenti e fidate...). Insomma, sara necessa-
ria un po’ di fiducia nelle scienze e nella possibilita di una
Felicita Sostenibile scientifica, condividendo concetti, temi
e scoperte (con le relative discipline), quali: DNA , cellule
staminali e potenza prospettica (biologia); neuroni spec-
chio, corpo calloso e memi (scienze cognitive); entropia,
entanglement quantistico e campo (fisica); strategie mi-
ste (teoria dei giochi); paradosso di Easterlin (economia);
geometria frattale , effetto farfalla , emersione di sorprese,
attrattore di Lorenz (teoria della complessita); piacere della
funzione (etologia ), e altro ancora come la incredibile sto-
ria di Hans: il cavallo intelligente.

infine, il compito pit gravoso: affrontare una fase destruens
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prima di affrontare una fase construens. Esattamente come
avviene incessantemente nelle nostre ossa, laddove alcune
cellule (osteoclasti) si occupano di demolire la struttura
ossea prima che altre (osteoblasti) la rigenerino, rinnovan-
dola. O come, parimenti, avviene nella mitologia indu, se-
condo la quale I'incessante danza di Shiva distrugge e crea
per garantire vitalita alla realta. Allo stesso modo, noi dob-
biamo prima rimuovere schemi culturali obsoleti, o persi-
no dannosi, per poi rigenerarne di piu benefici alla nostra
Felicita Sostenibile. Anzitutto, affronteremo con impegno
la perniciosa illusione di dualita inconciliabili, per ricostrui-
re una visione di concilianti connessioni tra noi e altri enti.
Gli enti, seppure molto differenti, non sono mai indiffer-enti
I'un l'altro, poiché sono sempre reciprocamente condizio-
nati da relazioni circolari e, soprattutto, reciprocamente
co-prodotti con sviluppi determinati dalla connessione tra
loro.

Con questo Patto tra noi, possiamo ora intraprendere un co-
struttivo cammino nel quale non condivideremo uno sterile
chiacchiericcio di belle parole,né un insieme di verita ideolo-
giche,né 'abuso di termini scientifici impropriamente sfrut-
tati (energia, forze, vibrazioni...), né tantomeno una lezione
nella quale E’cosi, punto!, bensi concetti e pratiche esistenzia-
li che siano misurabili nella loro valutazione, nel loro utilizzo
e nei loro benefici e, pertanto, confrontabili tra Esseri diversi,
in spazi e tempi diversi, per un continuo miglioramento della
nostra Felicita Sostenibile.

Altrimenti... Cui prodest? A chi gioverebbe un cammino
che non conducesse a metodologie benefiche per i principali
aspetti esistenziali e per le relative dualita? A chi servirebbe
una metodologia che non rendesse verificabili e confrontabi-
li tali aspetti esistenziali? A chi gioverebbe una metodologia
che non fosse basata su una cultura pit profonda che sappia
affrontare le differenze tra idee, visioni, persone, culture, ci-
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vilta...? Una cultura piu profonda che sappia percepire consa-
pevolmente tali differenze per meglio valutarle, per corretta-
mente commisurarle tra loro e per realmente comprenderle
in sé.

Una cultura che stimoli un'umanita pitt evoluta nel saper
intravedere il senso pitt profondo della (apparente) insensa-
tezza altrui, essendo I'Altro-da-noi, il Diverso, sempre appa-
rentemente insensato.

Senza una tale metodologia scientifica, per esempio, don-
ne e uomini, ossia la dualita e il team piu essenziali, conti-
nuano a soffrire abdicando a enormi opportunita di Felicita
Sostenibile poiché non si capiscono. Rimangono inconsape-
voli dell'insegnamento delle scienze che ci spiegano perché
non possono capirsi, avendo diversi sistemi ormonali e neurali
(scienze cognitive), e perché persino non devono capirsi troppo,
per poter realizzare vincenti e ottimali strategie miste (teoria
dei giochi) emergenti soltanto dall’alternanza imprevedibi-
le di comportamenti (strategie) molto diversi (miste), tipici di
veri team basati su profonde diversita.

I veri team sono quelli nei quali la strategia mista tra, per
esempio, quattro persone comporta lo sforzo di tre e il risulta-
to di sei! Insomma,un “2 x 1” della produttivita.

I veri team sono quelli nei quali si realizza una vera stra-
tegia mista poiché il controllore fa veramente il controllore, il
creativo fa veramente il creativo,lo sviluppatore fa veramente
lo sviluppatore e, anche, gli uomini e le donne fanno vera-
mente gli uomini e le donne. Ciascuno veramente se stesso e
tutti connessi con chiare e rispettate norme dialogiche.

Ma cio richiede una consapevolezza delle diversita di cia-
scuno e del loro essenziale ruolo per vincenti risultati perso-
nali e professionali. Questa benefica funzione delle diversita
connesse tra loro € il presupposto necessario per il loro ri-
spetto e la loro reciproca valorizzazione, soprattutto nel mon-
do del lavoro dove molte donne subiscono il valore maschile
emulandolo, e svalutando cosi quello femminile.
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Partiamo! Ma...
Una importante virtt della complessita é saper esitare, saper
evitare decisioni affrettate da una semplicistica comprensione

di situazioni che invece richiedono una migliore connessione
con esse. Solo cosi se ne potranno cogliere le pit profonde lo-
giche e, quindi, si potra decidere pitt serenamente con criteri
oggettivi.

Partiamo quindi, ma... ti invito a esitare con le seguenti

questioni da meditare:
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pensi di affidarti a un esperto-guru-maestro-sacerdote-ge-
nio-santo? Allora, non sorprenderti di sentirti forse un bel
giorno sfortunato e/o truffato, poiché soltanto tu potrai
guadagnarti quella premessa imprescindibile per la Felici-
ta Sostenibile e per una stabile Autostima: diventare vera-
mente e consapevolmente cio che sei. Cio costa fatica, ed
ecco perché pochi ci provano in autonomia e molti, invece,
si affidano ad altri sperando che li aiutino a diventare cio
che veramente sono, per delega.Illusi...

Voi non avete ancora cercato voi stessi: ecco che trovaste me.
Cosi fanno molti credenti; percio la loro fede vale cosi poco
Friedrich Nietzsche (da Ecce homo)

pensi di compiere questo cammino per raggiungere la Feli-
cita Sostenibile in luoghi molto lontani dalle tue quotidiane
abitudini, ossia dalle tue abitazioni personali, professionali
o sentimentali? Allora preparati alla sorpresa di scoprire
la Felicita Sostenibile proprio sotto lo stesso cielo delle tue
quotidiane abitudini.

pensi di ottenere la Felicita Sostenibile rinunciando pre-
ventivamente ai tuoi abiti,al tuo nome, alla tua attivita,alle
tue abitudini, alla tua cultura, alla tua sessualita o ai tuoi
interessi? Allora, prima di rinunciare a uno o piu aspetti
della tua vita per vivere una esistenza non tua, prova a in-
traprendere questo cammino cosi come sei: € solo partendo



da un te stesso reale che troverai i cambiamenti piu effi-
caci per I'emersione della Felicita Sostenibile. Non & nella
rinuncia aprioristica, tantomeno nell’ascetismo, che si tro-
va la Felicita Sostenibile, quanto invece nella sacra, reale e
sostenibile Quotidianita.
Tali cambiamenti e rinunce potranno anche diventare opzioni
sane, ma solo dopo aver interiorizzato una Felicita Sostenibile.
Puoi rilassarti per questo cammino, poiché troverai la mi-
sura e il metodo per la conciliazione delle dualita esistenziali,
troverai la struttura che ti connette agli Esseri intorno a te, tro-
verai lo spirito che ti connette consapevolmente alla bellezza
anche pitl nascosta, troverai la tua Felicita Sostenibile e una
conseguente Autostima abitando i tuoi Sogni nel luogo, nelle
passioni, nelle attivita e con le persone piu abituali.

IMMERSIONE IN... : COS’E IL SOGNO,
CONCRETAMENTE?

Il termine Sogno, in alcune culture, & stato svalutato, e vie-
ne persino deriso da chi equipara il Sogno creatore, quello ad
occhi aperti, al Sogno onirico (addirittura!) o al Sogno utopico.
Altri miopi cognitivi, invece, non riescono a vedere nulla oltre i
pratici e preziosi concetti di progetto, di obiettivo e di visione.
Per la nostra Felicita Sostenibile, tali forme di visualizzazio-
ne cosciente del futuro sono tutte utili. La loro gerarchia dipen-
de solo dalla loro efficacia nell’espandere lo spazio e il tempo
della nostra Felicita Sostenibile: una Felicita Sostenibile limitata
a uno specifico ambito e di breve durata (qui&ora), oppure sem-
pre pil stabile fino a un realizzabile sempre&ovunque?
Sviluppando il Sogno iniziale, questo cammino persegue
una Felicita Sostenibile da vivere sempre&ovunque puntan-
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do alla comprensione bio-fisica e all’applicazione pragmatica
del Sogno creatore. Il Sogno creatore utilizzato, quindi, come
forma pit ambiziosa delle possibili visualizzazioni intenzionali
e coscienti del futuro, escludendo pero il meraviglioso Sogno
utopico appannaggio esclusivo di folli, geni, poeti e bambi-
ni. Il termine creatore, per distinguere il Sogno protagonista
del nostro cammino dagli altri (onirico, utopico), & utilizzato
in questo caso per focalizzare la capacita di taluni Sogni di
immaginare, visualizzare, prospettare, perseguire e, talvolta,
realizzare nuove connessioni complesse tra noi e gli altri, le
attivita, il mondo e la vita. Un Sogno a occhi aperti, per vite
nuove e migliori.

Perché a un Sogno creatore consegua una personale Azio-
ne, piuttosto che una sterile fantasticheria, & necessaria la se-
quenza: questo & un Sogno mio, & un Sogno in cui credo molto,
tanto da superare I'incredulita e/o gli scoraggiamenti altrui.

D’ora in poi, useremo piu brevemente il termine Sogno
per indicare il Sogno creatore, quello a occhi aperti verso un
orizzonte che ci mette e ci mantiene in cammino.

Anticipiamo infine anche il concetto di “Funzione S” che
ha, appunto, la funzione di trasformare un aspetto esisten-
ziale da noioso a vivo, da infelice a sostenibilmente felice, da
routinario a creativo, da deprimente a energizzante attraver-
so I'applicazione di Sogni creatori (o almeno, in ordine decre-
scente di efficacia, di visioni, di obiettivi, di progetti) all’a-
spetto esistenziale sofferente.

Quindi, per meglio vedere chi infetta I'altrui stato psico-fisico
con la propria infelicita, e chi invece dona Felicita Sostenibile,
per conciliare le dualita, per connetterti con 'ambiente e con
gli altri, per immergerti nella Felicita Sostenibile e nell’Auto-
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stima... rilassati, poiché affrontare tali questioni &€ molto meno
complesso di quanto sembri grazie a nuovi occhiali capaci di
mostrarci una comune, profonda e semplice logica che sgorga
sempre&ovunque in diversi linguaggi, forme, luoghi, tempi: a
Manhattan o a Madras, nella tua stanza o in viaggio, con amici
o da solo, oggi o nel VI sec.a.C...

Soprattutto, sempre&ovunque tu sia, Esponiti alla Bellezza!:
un comandamento che comprenderai quanto, come e perché
potra nutrire quello spirito alla base di una scientifica Felicita
Sostenibile, attraverso una consapevole risonanza con forme,
proporzioni e armonie di alberi,quadri,animali, concerti, mon-
tagne, insetti,architetture...

Esponiti alla Bellezza!, per salute e, soprattutto, per Felicita
Sostenibile!

& Pensi seriamente che la sofferenza possa svuotare com-
pletamente le energie necessarie per realizzare una Felicita So-
stenibile? Prova prima a distruggere schemi mentali intorno e
dentro di te, per s-catenare quelle energie incatenate da educa-
zione, vincoli sociali e condizionamenti, per poter poi iniziare
una vitale danza distruttrice-creatrice di una tua Nuova Realta.

Occorre caos nella tua anima
per dare vita a una stella danzante
Friedrich Nietzsche (da Cosi parlo Zarathustra)

Approfitta, oltre che dei successi e dei momenti felici, anche
della sofferenza ovunque nasca: da errori, da cadute, da sfortu-
ne,da incomprensioni.La sua volonta di cambiamento puo nu-
trire lo slancio vitale necessario a intraprendere il tuo cammi-
no. Non sai mai se un cammino sia veramente tuo quando tut-
to va bene; lo sai invece quando non va bene, e trovi la volonta
di affrontare e di superare 'ostacolo, il problema, la sofferenza.

Un cammino talvolta controcorrente, contro gli schemi men-
tali,contro i conformismi,contro le pressioni sociali e contro la
cultura dominante intorno a te.
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Un cammino sostenibile anche controcorrente e malgrado
ostacoli e nemici, soltanto quando hai individuato un orizzon-
te da raggiungere; un orizzonte tuo e non altrui, tanto meno
imposto; un orizzonte proiettato da cio che di pitt intimo, auto-
nomo e creativo tu possegga: un tuo Sogno, creatore.

Un tuo orizzonte di Sogno creera e manterra vivo il tuo
cammino, donandoti le motivazioni e 'energia per riprenderlo
dopo una dolorosa caduta o dopo un piacevole ozio

Impara dai salmoni a raggiungere controcorrente la sor-
gente pill vitale per un Rinascimento.

Spiritualita Scientifica
Pensi infine che la Felicita Sostenibile sia solo una bella parola,
dopo aver sofferto molto e dopo averle provate tutte? Prova ora
con la consapevolezza scientifica di una moderna Spiritualita
Scientifica: un cammino di consapevolezza scientifica nella
Connessione della Realta attraverso pratiche esistenziali.
Dall'immersione in tale Connessione della Realta, con la
sua complessa struttura che connette tutto, inizia a percepire
coincidenze intorno a te come non-casuali, anzi come co-pro-
dotte e, quindi in qualche modalita, stimolabili per attirare
coincidenze non-casuali sempre pit positive e benefiche.
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Nulla di nuovo sotto il sole...salvo i nostri nuovi occhiali che
ci mostrano cio che vari popoli intuivano bene: le coincidenze
non-casuali richiamano cio che gli antichi Greci esprimevano
con kairos: il momento opportuno, quello nel quale le evoluzioni
degli eventi si annodano naturalmente, spontaneamente, effica-
cemente e senza forzarle. Concetto simile & espresso nella cul-
tura taoista dal termine wu wei: non azione, ossia azione non for-
zata,non voluta bensi accolta naturalmente e spontaneamente.

Molto piu recentemente, il geniale psicoanalista Carl Gu-
stav Jung ha introdotto, in ambito prettamente psicologico, e
quindi non pienamente scientifico (come definito sopra),l'ipo-
tesi della sincronicita per descrivere la coincidenza di due o piu
eventi connessi in maniera acausale (senza una nota relazione
di causa-effetto).

Precauzioni per I'Uso
Anche la migliore medicina ha effetti collaterali.

La Felicita Sostenibile ha un principale effetto collaterale che &
bene conoscere prima di investire tempo ed energie per realizzar-
la nella propria vita: la Felicita Sostenibile rende liberi.

Cio potrebbe essere insostenibile per chi, iniziando appena a
sviluppare una propria Felicita Sostenibile, avesse bisogno di ap-
partenere a un partner, a un clan, a un’azienda, a una organizza-
zione,a un potere,a una ideologia,a un piacere...

Man mano che diventiamo sostenibilmente felici, risultiamo
sempre meno condizionabili, manipolabili, schiavizzabili: nessu-
no puo essere il nostro padrone. E qui iniziano i concreti effetti col-
laterali qualora si sentisse ancora il bisogno di dipendere da qual-
cuno o da qualcosa: sara difficile,e comunque doloroso, rinunciare
all’amicizia,all’affetto,alla stima di quelle persone o organizzazio-
ni che credevamo si prendessero cura di noi, ma che ora vedia-
mo,con gli occhi della Felicita Sostenibile, volere sostanzialmente
controllarci, oppure usarci, governarci,o persino possederci.
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Essere sostenibilmente felici ha un costo, come tutto: es-
sere osteggiato, invidiato, emarginato come diverso. E lo si €
veramente, ovviamente rispetto a chi é molto infelice e ha
bisogno di inoculare la propria infelicita in altri spinto dal
proverbio dei miseri, dei poveri di spirito: mal comune, mezzo
gaudio.

Siamo pronti a misurare la reale amicizia, affetto, stima
delle persone a noi vicine? Siamo pronti a rinunciarvi sere-
namente e consapevolmente per essere, invece, pienamente
e sostenibilmente felici con coloro, sicuramente meno, che
ne sono quotidianamente capaci? Siamo pronti ad affronta-
re queste rinunce per vivere appieno la Felicita Sostenibile?
Siamo consapevoli di quanto sia salutare osare, preferendo
chiedere a noi stessi perdono, qualora sbagliassimo, piuttosto
che permesso, nel concepire qualsiasi nuovo cammino e rela-
zione? Abbiamo gia sperimentato la noia e 'apatia degli stessi
cammini e relazioni ripetuti giorno dopo giorno, pur di non
osare?

Conosciamo gia il tormento dell'eterno rammari-
co, per non aver affrontato un Sogno, rispetto al dispiace-
re di un rimprovero, per averlo negativamente concluso?
Siamo capaci di osare, oltre gli usuali risultati personali, pro-
fessionali e sentimentali, un nuovo cammino nel Risultato dei
risultati, impegnandoci a comprendere cosa animi i risultati
e cosa li nutra, ossia quale sia il loro spirito?

In queste domande s’annida la pit severa selezione che
rende pochi veramente capaci di conoscere, vivere e insegna-
re la Felicita Sostenibile, lasciando invece molti altri aggrap-
pati alla schiavitu dei risultati e delle relative effimere felicita
di picco da mostrare alle persone e/o alle organizzazioni dalle
quali non riescono a s-catenarsi.Sempre pitt persone sono ap-
parentemente felici (dal raggiungimento di risultati, e delle
conseguenti felicita di picco) ma intimamene infelici (per la
conseguente dipendenza, o persino schiavitu, da tali risultati
sempre piu a ogni costo esistenziale, affettivo, sentimentale,
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relazionale e persino clinico).

Credi che il risultato pitt ambizioso sia scrivere una can-
zone di successo, dipingere un quadro famoso, progettare un
computer piul potente, costruire un edificio piu bello o piu
alto...? Si,sono bellissimi e soddisfacenti risultati che merita-
no stima e riconoscenza nei confronti di chi realizza e ci dona
tutto cio. Molti hanno gia realizzato ciascuno di tali impor-
tanti risultati. Quanti sono invece capaci di una propria pro-
fonda Felicita Sostenibile, per sua natura spontaneamente
trasmessa alle attivita di altre persone, alla pace del'ambien-
te intorno a sé, e alla creazione piu collaborativa e piacevole
di canzoni, quadri, progetti, edifici...? Pochi.

La Felicita Sostenibile & un potente vaccino contro I'Tdo-
lo-Risultato che crea molto frequentemente allineamento e
dipendenza, inibendo le possibilita di un cammino proprio.
Addio Felicita Sostenibile,addio Autostima!

La Felicita Sostenibile stessa non € un risultato pianifica-
bile, ma emerge spontaneamente, non cercata, proprio men-
tre ricerchiamo, invece,la consapevolezza di cosa essa sia.

Cosa c’e di cosi difficile nell’agire spontaneamente secon-
do il proprio sentire? La risposta risiede nella cultura osses-
siva del risultato a ogni costo che assorbe il tempo e ostacola le
conoscenze necessarie per ascoltarci e per impegnarci su noi
stessi. Le nostre azioni da spontanee diventano allora spinta-
nee, 0 persino imposte da persone, impegni, schemi esterni a
noi. Diventa allora impossibile affrontare con attenzione con-
sapevole la seguente domanda-test:

Vuoi qualcosa, o vuoi cio che é spontaneo, naturale, sosteni-
bile,armonioso?

La vera intelligenza e saper comprendere, percepire e ac-
cogliere il Risultato dei risultati: la Felicita Sostenibile.

Come, lo condivideremo praticamente e teoricamente nei
prossimi passi, purché tu lo voglia veramente, volendo la con-
sapevolezza scientifica con le sue distruttive e costruttive
scoperte.
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Bene! Iniziamo finalmente il cammino nella Felicita Sostenibi-
le, poiché (questo lo anticipo fin d’ora) nessun cammino porta
verso la Felicita Sostenibile.

La Felicita Sostenibile non € un luogo, &€ un non-logo.

Felicita Sostenibile é il cammino stesso.

Quale cammino, e come... lo andiamo a scoprire.

SEQUENZIAMENTO LOGICO Dil...

Questo e i successivi box di sequenziamento logico hanno lo
scopo di sintetizzare alcuni concetti-chiave, e i relativi pas-
saggi logici essenziali, in forma estremamente stringata.

Sequenziamento logico della Felicita Sostenibile (prelimi-
nare, poiché anticipato rispetto a concetti di approfondimen-
to e chiarimento nei prossimi passi):

Ho capacita sognante (o almeno progettuale, visionaria) -
visualizzo un Futuro -

progetto, obiettivo, visione, Sogno creatore -

il Futuro mi attira attraverso un Cammino -

Spazio-Tempo (Orizzonte) del mio cammino si espande (da
progetto a Sogno) -

faro il cammino fino al mio Orizzonte (di progetto, di obietti-
vo, di visione, di Sogno) »

mie motivazioni, energie, volonta, piaceri si espandono con
I’orizzonte (fino al Sogno) -

nasce un Sogno creatore in me -

emerge Felicita Sostenibile dal cammino verso un mio oriz-
zonte (di Sogno) -

rinnovo sempre e autonomamente il mio cammino quando
cado, dopo ozi, se soffro, malgrado ostacoli, senza distrarmi
(invidia) o dipendere (condizionamenti, imposizioni) da cam-
mini altrui.
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Il Passo. Felici infelici o Infelici felici: Sogno d’lo,
Autostima e stato OUTIN

Felici... infelici

Non c’¢ il minimo bisogno di citare esempi di persone che de-
vono essere felici eppure non lo sono: hanno (quasi) tutto cio
chei genitori e gli insegnanti hanno qualificato come necessa-
rio per una vita realizzata e felice, eppure...

Cercano sempre altro, di pitt oppure, peggio ancora, cio che
avevano una volta, da spensierati bambini.

I Felici (apparenti) ma in realta infelici sono molto pit nu-
merosi di quanto appaia. Viviamo in una societa di Felici in-
felici, poiché a tutti vengono insegnate efficaci istruzioni per
rendersi infelici da se stessi, quindi meglio governabili, sfrut-
tabili, manipolabili, controllabili.

La nostra ossessiva cultura del risultato materiale isti-
ga, con numerose istruzioni per l'infelicita, a investire porzioni
eccessive della propria vita per ottenere un risultato, talvol-
ta anche a costo della propria volontaria schiavizzazione: la
neo-schiavitii, per esempio degli workaholics, i drogati del lavoro.
Un sistema culturale che insegna la necessita di raggiungere
un’isola esistenziale (lavoro, famiglia, ricchezza, bellezza, pia-
ceri...) per trovare il tesoro di una vita felice: illusi!

Quanti figli di papa, quanti fortunati ereditieri o vincitori
di lotterie, quanti baciati dalla fortuna, dalla fama, dalla bellez-
za precipitano purtroppo nel girone dei Felici infelici!

Quante persone normali, rispettando i comportamenti pit
corretti sul lavoro, in famiglia, con gli amici, scoprono soffe-
renze, disturbi e patologie derivati da quegli stessi comporta-
menti! Comportamenti corretti, pero, soltanto secondo sche-
mi culturali che ancora non hanno recepito le acquisizioni pit
recenti delle discipline scientifiche indispensabili alla nostra
Felicita Sostenibile.
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Invidi i Felici infelici per cio che hanno ma non per come
sono? Purtroppo, € all inclusive: o tutto o niente,a meno di ac-
quisire una profonda consapevolezza di cosa in particolare
manchi a coloro che hanno (quasi) tutto dalla vita, e che spesso
soffrono persino di spleen: la noia esistenziale di chi ha (quasi)
tutto dalla vita,come ci rammenta quel gran psicologo di Oscar
wilde (ne Il ritratto di Dorian Gray).

Quanta possibile Felicita Sostenibile barattata inconsape-
volmente per sempre maggiori sicurezze!

Quanta apatia, noia, depressione da parte di chi, per l'opi-
nione generale,dev’essere felice,e ha semplicemente persegui-
to il comportamento corretto insegnato da tutti: accumulare
beni inconsapevolmente eccedenti una individuale misura
critica, oltre la quale diventa arduo immaginare orizzonti di
nuove esperienze, conoscenze, sogni. Senza tale orizzonte, lo
sguardo rimane rivolto a un ossessivo carpe diem nel presente,
oppure rivolto a un passato che atrofizza un futuro sempre pit
malato, o che non c’e gia pit.

Quante psico-patologie (ossessioni compulsive, nevrosi,
depressioni) e persino neo-schiavitti da bellezza, ricchezza,
fama, riconoscimenti, successi professionali quando questi su-
perano una personale misura critica, e iniziano a infettare una
dote molto pit preziosa di tutti i beni e patrimoni: la capacita
di sognare, il nutrimento della Felicita Sostenibile!

Infelici... felici

Qui la schiera si fa piu rada, poiché sono perlopiu Esseri che
non hanno seguito i corretti precetti familiari ed educativi a
causa di proprie peculiarita caratteriali e/o mentali rispetto
alla normalita, oppure che hanno semplicemente avuto I'op-
portunita di grandi sofferenze che sono state meditate e inte-
riorizzate,donando loro nuovi schemi mentali per affrontare la
vita in modo diverso, sano, complesso.
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& Sara capitato anche a te di incontrare chi non ha pro-
prio nessun motivo per essere felice,eppure lo é. Oppure mai...?

Invidi gli Infelici felici per come sono ma non per quel poco
che hanno? Purtroppo, € all inclusive: o tutto o niente, a meno
di acquisire una profonda consapevolezza di cosa in particolare
posseggano coloro che hanno poco dalla vita.

Vuoi consolarti ipotizzando il privilegio di una qualche gra-
zig, magnanimamente elargita da qualche divinita o da Madre
Natura? Devi, invece, accettare I'idea che questi Infelici felici
sono quasi sempre gia morti in vita per poter rinascere nella
stessa, ma pit felice, vita.

Hanno potuto sopportare grandi sofferenze e infelicita
poiché hanno sviluppato una Felicita Sostenibile che fornisce
la motivazione e lo slancio per rialzarsi, sesmpre&comunque.
Hanno sviluppato un Sogno creatore di nuova e migliore vita,
e con esso un orizzonte di Sogno che crea e mantiene un per-
sonale cammino.

Hanno sviluppato una sorta di super-placebo, talvolta consa-
pevole, il pit delle volte no: saper applicare un Sogno alla pro-
pria salute, alla propria vita.

La sofferenza puo donare lo slancio necessario a intrapren-
dere il proprio cambiamento. La sua volonta di cambiamento
puo facilitare la distruzione di quanto necessario, senza eccedere,
per spianare nuovi cammini verso orizzonti di Sogni propri.

Morire quanto necessario, senza eccedere.
Rinascere quanto occorre da cio che si ¢ salvato.
Come insegna la mistica poetessa
Wistawa Szymborska
(da Autotomia).

Fenomenologia della Felicita e fase destruens

Fin qui e semplice fenomenologia della felicita: cosi ci appare.
Ma cosa c’é dietro, sotto,oltre? Cosa connette gli Infelici ai Feli-
ci? Cosa rende un Infelice felice oppure un Felice infelice? Cosa
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misura la felicita e 'infelicita, e come? Cosa nutre la Felicita
Sostenibile, e come?

Prima di rispondere a tali domande, dobbiamo svolgere un
lavoro molto difficile, ma essenziale: superare, smantellare o
persino distruggere schemi culturali errati, seppur efficaci in
epoche meno complesse e dinamiche e, soprattutto, efficaci
per chi vuole una societa di infelici e di neo-schiavi. Tale supe-
ramento é condizione necessaria a una successiva creazione:
uno scientifico Nuovo Pensiero Spirituale che affronti le im-
portanti domande esistenziali necessarie per superare 'epoca-
le perdita di Senso del nostro esistere:

e Qual é il Senso dell’esistere?

e Come arginare il Nulla che angoscia le nostre vite?

e Cos'’e la vera felicita, e la conseguente Autostima?

e Quale oggettivo criterio per decidere?

e Quale cammino personale per ritrovare il senso dell’esistere?

Un primo schema da superare é quello che ci vuole tutti uma-
namente uguali solo perché siamo tutti accomunati dalle ca-
ratteristiche tipiche dell’Homo Sapiens, ossia perché siamo Es-
seri umani. Invece, come avrai gia sperimentato con specifici
individui:

¢ alcuni ti donano qualcosa: un sorriso, un’emozione gioiosa,
un pensiero utile o piacevole, un sentimento lieto. Questi
nutrono la tua umanita e la tua felicita con le loro;

e altri ti deprivano di qualcosa: un sorriso, un'emozione gio-
iosa, un pensiero utile o piacevole, un sentimento lieto.
Questi infettano la tua umanita e la tua felicita con la loro
poverta di spirito, con la loro infelicita.

Questi diversi individui sono ugualmente umani? C’¢ forse
una qualche “misura” dell'umanita presente in ciascuno? Lu-
manita € forse la natura di chi sa connettersi ad altri Esseri con
empatia, con sentimento, con spirito?

& Sara capitato anche a te di aver conosciuto chi dona
senza avere, e chi sottrae pur avendo; chi gioisce di qualcosa
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che altri hanno, e chi lo invidia pur avendolo gia; chi diffonde
la propria felicita al lavoro, in famiglia, tra gli amici, e chi dif-
fonde la propria infelicita. Oppure no...?

1l nostro cammino richiede quindi di sviluppare una sana
immunita da tali untori di infelicita che la diffondono viral-
mente con nocivi memi,ossia “virus mentali” capaci di trasmet-
tere idee e credenze da un cervello a un altro,modificandone le
funzionalita.I memi agiscono in maniera assolutamente simi-
le ai virus biologici che agiscono su organi fisiologici. I pri-
mi pero sono costituiti da uno sciame di segnali chimico-fisici
(suoni, odori, immagini, posture, movimenti...) anziché da un
minuscolo aggregato macromolecolare.I memi possono essere
utili,innocui o responsabili di gravi patologie,e occorre quindi
conoscerli per imparare a vederli.

Conseguentemente, il nostro cammino richiede di svilup-
pare connessioni tra Esseri umani veramente umani per con-
solidare una benefica e terapeutica comunita, che rappresenta
la piu efficace delle immunita. Connettersi agli altri,anche per
immunizzarsi, non é né altruistico né egoistico, né elitario né
filantropico, €... Connessione alla Realta, spontanea,semplice, na-
turale.

Un secondo schema da superare é quello che ci induce a pen-
sare a una relazione lineare tra benessere economico e felicita,
ossia piu cresce il primo e pitt aumenta la seconda: falso! In-
contreremo presto I'economista Richard Easterlin, il quale ha
dimostrato sulla base dei redditi e degli indici di felicita ameri-
cani cio che gia Seneca ed Epicuro sapevano bene: la relazione
tra benessere economico e felicita & complessa,ossia aumenta-
no insieme soltanto quando entrambi hanno valori bassi, per
poi giungere a una misura critica oltre la quale I'ulteriore cre-
scita dei beni provoca minore felicita. Da qui la denominazione
di Paradosso di Easterlin attribuita a questi studi.
Smantellando questo schema mentale (pit hai, pit sei feli-
ce) arriveremo a determinare il personale equilibrio tra “paga-

39



mento” (ossia reddito, benessere economico) e appagamento,
tra benessere materiale e Felicita Sostenibile, tra lavoro e gioco,
e tra altre apparenti dualita mediante la comprensione scienti-
fica del ruolo del Sogno creatore per,appunto, creare nuove vi-
sualizzazioni di complesse e benefiche connessioni per la pro-
pria vita. Il Sogno creatore: un potente vaccino contro i nemici
della Felicita Sostenibile, tra i quali I'invidia che & sempre pit
diffusa proprio in una cultura del benessere materiale, dell’a-
vere rispetto all’essere.

Chi ha (quasi) tutto, eppure € ancora vittima dell'insoddi-
sfazione, forse deve incominciare a chiedersi: Quanto basta per
essere sostenibilmente felice? E’ vero che meno mi serve, piti sara facile
essere sostenibilmente felice? Quanti beni posso permettermi senza
compromettere la mia Felicita Sostenibile? Ottenere cio che mi man-
ca incrementera la mia felicita oppure, addirittura, la mia infelicita?
Come liberarmi dell'invidia dei beni altrui?

Le diverse risposte saranno accomunate, con le prossime
conoscenze scientifiche,da una misura e da un metodo comu-
ne: il Sogno, quello creatore.

N
Felicita A

Sostenibile

Sogno “S1”

Beni essenziali per
vivere e sognare

Beni eccedenti

Y

La Curva della Felicita e il suo punto critico per il tuo “Sogno 1”: il
Paradosso di Easterlin reinterpretato qualitativamente. Fonte: Sogno
d’Io e Dream Wellness & Therapy, in www.complexlab.it/progetti/spiritualita-
scientifica (per un chiarimento del grafico: IV Passo. Pagamento e
Appagamento: Paradosso di Easterlin).
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Un terzo schema da superare ¢ quello che impone una visio-
ne sempre dualistica, antagonista, manichea della Realta, con
conseguente necessita di catalogare tutto da una parte oppu-
re dall’altra: giusto-sbagliato, male-bene, sinistra-destra, gio-
co-lavoro, e cosi via. La Realta, lo capiamo scientificamente
da soltanto quarant’anni, & complessa e le sue logiche, le sue
geometrie, le sue funzioni sostenibili sono frattali, ossia mai
questo oppure quello bensi sempre un po’ di questo e un po’ di quello.
Ne risulta un mix di dimensioni e di forme che crea la tipica in-
varianza di scala della geometria frattale visibile negli elementi
naturali intorno a noi.

Creare benefiche commistioni di apparenti dualita richie-
de alcuni facili passi nei territori sia della teoria dei giochi, con
le strategie miste, sia delle scienze cognitive, con la compren-
sione dei ruoli dei nostri due emisferi cerebrali e del corpo cal-
loso che li connette.Solo un po’ di pazienza e li condividiamo.

Taijitu: unione chiara e semplice di dualita

Un quarto schema da superare ¢ quello relativo all'onni-
presenza di fenomeni casuali, con i conseguenti concetti di
media statistica, di normalita e di distribuzione gaussiana (la
cosiddetta curva a campana per rappresentare graficamente le
frequenze con le quali compaiano diversi eventi casuali). Que-
sto schema, applicato in buona fede alle valutazioni di rischi e
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rendimenti, ha gia indotto immani danni al sistema bancario
e finanziario mondiale. E danni ancora maggiori li provoca a
noi stessi, in quanto ciascuno € un sistema molto complesso
con innumerevoli connessioni interne (psicologiche, cogniti-
ve,ormonali, neurali) ed esterne (fisiche, relazionali) con I'am-
biente.

Tanto per incominciare: basta con 'ingannevole equilibrio
nella media! In situazioni sempre pit dinamiche e comples-
se, non ¢ assolutamente vero che in medio stat virtus (la virtu
sta nel mezzo): la virtd, il bene, il sano equilibrio si ottengono
soltanto con l'alternanza di stati diversi, secondo le logiche sia
delle strategie miste sia della struttura frattale di fenomeni.
Tali logiche conciliano naturalmente gli estremi in un equi-
librio dinamico, e non certamente in una astratta media statica.

E’ cio che comprenderemo, mentre la “farfalla” dell’attrat-
tore di Lorenz ce lo mostra qui:

Attrattore di Lorenz: connessione imprevedibile e complessa di dualita
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Un quinto schema da superare é quello della propria Identita,
del proprio Io.

Il nostro vero io non ¢ tutto in noi stessi,
ci ammonisce Jean-Jacques Rousseau

Uno, nessuno, centomila,
ci complessifica Luigi Pirandello

Insomma, I'To singolo, individuale e univoco semplicemente
non esiste.

Siamo Personalita Plurime le quali, in una persona psi-
co-fisicamente e dinamicamente equilibrata, si alternano rea-
lizzando spontanee e naturali strategie miste. Persone, invece,
senza tale sano equilibrio dinamico subiscono la dominanza di
una delle personalita incorporate, reprimendo le altre con con-
seguenti disturbi psico-fisici o, peggio ancora, con il conflitto
tra due personalita dominanti e inconsapevoli (vedi Lo strano
caso del dottor Jekyll e di mister Hyde, di Robert Louis Stevenson),
cosi come emerge dalle scienze cognitive pit che dalla psico-
logia.

Esserne consapevoli rende piu efficaci e sane le nostre al-
ternanze di comportamenti, mentre non esserlo comporta
schizofrenie legate all’essere inconsapevolmente posseduti da
piu personalita.

Questo schema é estremamente difficile da smantellare, e
conduce a uno schema ancora piti rigidamente incorporato in noi.

11 sesto schema da superare ¢ quello del libero arbitrio,
oggigiorno, come anticipato, scientificamente ridimensionato.

Alla domanda apparentemente banale, come tutte le do-
mande geniali delle scienze, Chi decide di muovere il mio polso?,
Benjamin Libet ha risposto con un esperimento che dimostra
la presenza di un segnale elettrico neurale di attivazione mu-
scolare circa due decimi di secondo prima del segnale elettrico
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neurale della coscienza della decisione. La coscienza arriva dun-
que dopo la decisione? Chi decide veramente: una autonoma
coscienza o un automatico meccanismo neurale? Siamo auto-
mi o autonomi?

La domanda scientificamente corretta, coerentemente sia
alla struttura frattale sia alla strategia mista dei fenomeni na-
turali, é: quanto siamo automi e quanto autonomi?

Anche il genetista Edoardo Boncinelli ha sondato a profon-
dita filosofiche tali domande svelando una risposta sconcer-
tante: lo stato di coscienza & carsico, ossia emerge per periodi
brevi (da alcuni decimi al alcune decine di secondi) per poi ri-
sprofondare in meccanismi decisionali incoscienti.

Insomma, il libero arbitrio, esperimento dopo esperimento,
viene visto anch’esso come un complesso fenomeno naturale, e
pertanto con struttura frattale e con comportamento secondo
una strategia mista, alternando un po’'di autonomia e un po’
automatismo.

La natura umana,quando € sana,compensa questa parziale
liberta decisionale connettendosi spontaneamente ad altri, e
dando cosi luogo a varie forme di coscienza collettiva e di intel-
ligenza collettiva per garantire una continuita di decisioni co-
scienti, altrimenti individualmente insostenibile.

Consapevolezza scientifica e fase construens:
Autostima
Insomma, tornando ai nostri Felici infelici e Infelici felici: i
veri Felici e Infelici non sono tali per semplici grazie ricevute o
errori, per oggettive fortune o sfortune, ma lo sono per atteg-
giamenti diversi verso il futuro. Fin qui, ovvio. E’ meno ovvio e
riconosciuto come tale atteggiamento sia in alcuni casi geneti-
co, ma nella grande maggioranza dei casi sia casuale.

Un atteggiamento casuale anche per insufficiente cono-
scenza scientifica che aiuti efficacemente a:
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1. diventare cio che si ¢, affrancandosi da vite imposte da al-
tri mediante educazione, condizionamenti, manipolazioni
esterni e, soprattutto, da progetti, obiettivi, visioni, sogni
imposti da altri;

Conosci te stesso e conoscerai l'universo e gli dei.
Iscrizione sul frontone del tempio di Apollo a Delfi.

2. fondare una stabile Autostima,sempre piti autonoma, ossia
sempre meno dipendente da persone, cose o eventi esterni,
nel determinare consapevolmente i propri progetti, obiet-
tivi, visioni, sogni.

11 porto di approdo interno di una stabile Autostima alberga
in qualcosa di intimo, esclusivamente nostro. Cio richiede la
piena consapevolezza delle connessioni esistenti tra noi, gli
altri e 'ambiente intorno, in modo da poter determinare con
un oggettivo criterio pratico quali rinforzare, quali mantenere
stabili e da quali disinvestire per cercarne, attrarne e nutrirne
altre pit benefiche. Da una propria sana rete di complesse con-
nessioni fisiche e spirituali, interne ed esterne, risulteranno i
possibili cammini psico-fisicamente sostenibili, rimuovendo
schemi mentali e dualita fuorvianti, verso il proprio orizzonte
di Sogno, ossia il presupposto della Felicita Sostenibile. Senza
Felicita Sostenibile, non potra consolidarsi alcuna Autostima.
Gli occhiali per vedere le migliori connessioni per la Felicita
Sostenibile prima, e per I'Autostima poi, li costruiremo sia per
conoscere scientificamente noi stessi sia per diventare real-
mente cio che siamo.
Occhiali utili per vedere, con due esempi paradossali,come:
e un complimento molto profondo possa nascere da sottova-
lutazioni, da critiche o persino da insulti ingiusti, quando
questi rafforzano, in chi é dotato di Autostima,la consape-
volezza delle proprie reali doti, e riducono la dipendenza da
giudizi altrui;
e la Felicita Sostenibile di ciascuno vale quanto é capace di
dare, applicando il principio della Spiritualita Scientifica:
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Givers gain! Chi dona riceve!, sostenibile pero soltanto da chi ha
la grande ricchezza dell’Autostima.

3. vaccinarsi dagli innumerevoli memi, ossia virus mentali o

sciami di segnali bio-chimico-fisici inoculati da insegna-
menti, educazione, culture, condizionamenti anche in buo-
na fede, che possono indurre distorsioni cognitive con ecces-
siva importanza attribuita a giudizi, riconoscimenti, risulta-
ti e sicurezze dipendenti da altri. Cio induce una insicurezza
strutturale che riduce ulteriormente 'autonomia nello sce-
gliere il proprio cammino verso il personale orizzonte di So-
gno,aumentando quindi la dipendenza da cammini e sogni
inconsapevolmente ricercati in altri. Ne consegue uno stato
di infelicita con ulteriore nutrimento bulimico delle proprie
insicurezze sempre pil bisognose di giudizi, riconoscimenti,
risultati e sicurezze da parte di altri. Addio Autostima!
Insomma, smettiamola di renderci infelici assorbendo e
persino apprezzando tali infelicitanti memi: ne diventiamo
corresponsabili. Gia riuscire a vederli e,quindi, iniziare a evi-
tarli garantisce almeno uno stato di serenita.
Conoscere e vedere specifici memi infelicitanti rappresenta
gia un ottimo vaccino contro i principali nemici dell’Autosti-
ma, tra i quali una pubblicita massmediatica incentrata sul
rendere tutti inadeguati con modelli irreali e insostenibili, e
mediante visioni,sogni e bi-sogni non nostri. Impara a cono-
scere e a vedere specifici memi infelicitanti sia per difendere
sia per irrobustire ’Autostimal

4. individuare quella misura comune tra noi e gli altri Esse-
ri, malgrado la sorprendente varieta della realta. Le scienze
ci fanno comprendere che nei modi pit diversi siamo tutti
simili. Cosa ci rende tutti simili? Qual e la struttura che ci
connette molto pit1 profondamente sia dell'universale DNA
sia delle identiche molecole di cui siamo fatti? Quale co-
mune spirito anima questa connessione?

I nuovi occhiali ci mostreranno le risposte.
Anticipando I'importanza della personale capacita di sognare
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dalla quale dipende la Felicita Sostenibile, 'Autostima emer-
gera come la capacita di applicare Sogni anche a se stesso, cre-
ando cosi personali e inalienabili cammini verso propri oriz-
zonti di Sogno. E con 'Autostima, compariranno sorprendenti
stati OUTIN che incontreremo a breve.

SEQUENZIAMENTO LOGICO DELLAUTOSTIMA
(preliminare poiché anticipato rispetto a concetti di approfon-
dimento e chiarimento nei prossimi passi):

Ho capacita sognante (o almeno progettuale, visionaria) -
visualizzo un Futuro -

progetto, obiettivo, visione, Sogno creatore -

il Futuro mi attira attraverso un Cammino -

Spazio-Tempo (Orizzonte) del mio cammino si espande (da
progetto a Sogno) -

faro il cammino fino al mio Orizzonte (di progetto, di obietti-
vo, di visione, di Sogno) -

mie motivazioni, energie, volonta, piaceri si espandono con
I’orizzonte (fino al Sogno) -

nasce un Sogno creatore in me -

emerge Felicita Sostenibile dal cammino verso un mio oriz-
zonte (di Sogno) »

io sogno un Me futuro -

io divento Sogno di Me -

io sono Sogno d’lo -

io sono causa di me stesso (Baruch Spinoza) senza distrarmi
(invidia) o dipendere (condizionamenti, imposizioni) da cam-
mini altrui »

Autostima
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1l pit1 luminoso esempio di Autostima incorporata ed espressa
da tale sequenza é quella di Baruch Spinoza (da I'Etica):

Da cio veniamo a intendere chiaramente in che cosa consista
la nostra salvezza, o beatitudine, o liberta (...).
E non a torto, nei libri sacri tale amore, o beatitudine, e chiamato
«gloriar, ché (...) di fatto non si distingue dall'autostima.
Infatti, essa e gioia, ed e una gioia a cui s'‘accompagni l'idea di se
stesso come causa, tanto che lo si riporti a dio quanto che lo si riporti
alla mente di un uomo

Se alla base dell’Autostima c’e la spinoziana idea di se stesso come
causa,il nostro cammino dovra percorrere i campi delle scienze
per rendere tale espressione chiara, contestualizzata, misura-
bile e ripetibile per chiunque.

Ce la faremo, anche perché dobbiamo prima attraversare
gli stessi campi per scoprire come emerge la Felicita Sosteni-
bile, presupposto di una solida Autostima come espresso dalla
precedente sequenza logica.

Ma non ci accontentiamo e, prima di una meritata pau-
sa, affrontiamo un bel salto nella fase construens con lo Stato
OUTIN.

Stato OUTIN

La fase appena avviata di ricostruzione di nuovi schemi men-

tali, nuove conoscenze, nuove visioni trovera il “la” nella riva-

lutazione su basi scientifiche della funzione del Sogno creato-

re, fondamentale nella sequenza appena citata cosi come nelle

seguenti considerazioni:

e quando il partner sentimentale ¢ anche un mio Sogno
(piuttosto che soltanto un piacere o una utilita...), & amore!

e quanto un’attivita € anche un mio Sogno (piuttosto che sol-
tanto un dovere o un bisogno di reddito...), & gioco!
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e quando il futuro € anche Sogno (piuttosto che soltanto in-
certezza e pericolo...), & giovinezza!

e quando la propria vita € anche Sogno (piuttosto che soltan-
to bisogni ricercati, soddisfatti, accumulati...), & Felicita So-
stenibile!

e quando anche Io sono un mio Sogno (piuttosto che s-ogget-
to di Sogni imposti o condizionati da altri...), ¢ Autostima!
Divento Sogno d’Io!

L'Autostima é quindi imprescindibile da una contestuale Feli-
cita Sostenibile emergente da un proprio cammino mosso da
un Sogno.

Sogno d'To rappresenta quindi sia il traumatico deficit sia la
terapeutica prospettiva di tanti Felici infelici, ossia di coloro
che hanno tanto dalla vita, derivato spesso pero da Sogni rea-
lizzati da altri (genitori, partners...), e non sanno, non riescono,
non possono pitl sognare un futuro Io,autonomamente.

Perché e come il Sogno creatore, rispetto ai progetti, agli
obiettivi e alle visioni, abbia questo ruolo e funzione risultera
da alcuni prossimi concetti necessari per condividerlo pratica-
mente e operativamente.

Cio che puoi gia intuire é la sua funzione di trasformatore del
nostro stato psico-fisico, capace di accendere in noi personali-
ta, funzionalita, prestazioni non usuali: uno stato di «gloria,
ché (...) di fatto non si distingue dall'autostima.», come Spinoza lo
definisce.

Ecco quanto potremo raggiungere con un cammino attra-
verso la sequenza precedente, attraverso gli stati di Felicita So-
stenibile e di Autostima, trasformando noi stessi in Sogno d'To.

A quel punto del cammino apparira la nostra vera identita
emergente, come da un mosaico, dalle varie personalita pluri-
me di cui siamo dotati, seppur inconsapevolmente.

Tale stato si identifica con una Connessione alla Realta
buona, grande o sublime a seconda di come applicheremo le
prossime Pratiche di Connessione alla Realta.
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Con il crescere delle connessioni esterne e interne, tra noi
e 'ambiente (OUT) e tra il cervello e il corpo (IN), emerge la
Mente.

Una mente che vogliamo sempre meglio integrata nella fit-
ta rete delle connessioni intorno e dentro noi.

Una mente sempre piu sensibile,attenta, ricettiva e attiva: una
mente ulteriore.

Una OltreMente che si identifica in uno stato OUTIN: una
vasta e intensa connessione tra OUT e IN. Cosi come Friedri-
ch Nietzsche concepi I'Ubermensch, ossia 'OltreUomo (mala-
mente tradotto spesso con SuperUomo...) che supera gli sche-
mi culturali del tradizionale Uomo verso una sua evoluzione
pit complessa, cosi la Mente puo complessificarsi per evolvere
in una OltreMente.

Nello stato OUTIN, molte azioni e funzioni diventano piu facili
e possibili, persino alcune reputate irrealistiche da te stesso!

Anche qui, nulla di nuovo sotto il sole...salvo i nostri nuovi
occhiali che ci mostrano cio che altri hanno variamente defi-
nito come: stato di grazia o illuminazione in ambiti mistici e spi-
rituali, esperienza ottimale o trance agonistica nel linguaggio spor-
tivo, 0 ancora flow (Mihaly Csikszentmihalyi, teoria del flow).

Piccolo requisito: occorre crederci, ossia avere fiducia nella
possibilita di farcela!
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Grande requisito: occorre una viva capacita sognante in
funzione della quale sogniamo meglio e pit efficacemente una
salute migliore, una vita migliore, un Noi migliore.

Entrambi sono requisiti necessari per donarci autonoma-
mente un terapeutico super-placebo, un placebo rafforzato da un
nostro consapevole credere in qualcosa che non sia solo indot-
to da una boccetta di acqua colorata, da una pillola o da un ri-
tuale presentati come terapeutici da chi intende, a fin di bene,
farci sognare una migliore salute, una migliore vita

& Sara capitato anche a te, in occasione di una forte mo-
tivazione scatenata da un difficilissimo obiettivo, di fare cose di
cui non ti reputavi capace,vero? Lo puoi ripetere, se proprio vioi:
» raggiungendo la consapevolezza del Sogno d’Io;

e affrontando un cammino con le scienze che rendano com-
prensibile e replicabile tale stato OUTIN, con pratici criteri
applicabili in tutte le nostre quotidiane isole esistenziali;

e applicando a te stesso un auto-comandamento benefico e pa-
radossale, rispetto al suo impiego usuale: Placebati!

FIN QUI... E ORA, IN PRATICA?

Fin qui abbiamo condiviso i presupposti per tentare un cam-
mino nuovo, su basi scientifiche, nelle grandi questioni della
nostra vita.

Tra queste: cos’e la felicita e come emerge? Domanda
insidiosa, sia per I'ambivalenza di un termine astratto quale
felicita sia per schemi culturali che, sia in buona sia in catti-
va fede, insegnano a essere infelici mantenendo una diffusa
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ignoranza sulle pil recenti scoperte scientifiche nelle discipli-
ne qui utilizzate.

«Se proprio vuoi...» € il leitmotiv di questi primi passi, per
iniziare a focalizzare la consapevolezza della genesi, della na-
tura e del destino dei possibili cammini nelle nostre vite, e
come autonomamente, consapevolmente e felicemente de-
terminarli. Lo faremo sempre meglio dopo avere acquisito
nuovi occhiali scientifici per osservare le logiche sotterranee
delle nostre abituali azioni e relazioni quotidiane.

«Se proprio vuoi..» implica la volonta di affrancarci da
schemi culturali, da una ossessiva cultura del risultato e
dellimmagine, da una diffusa svalutazione della cultura scien-
tifica per condividere, in un Patto tra Noi, alcuni chiari e pra-
tici criteri per lo scopo del nostro cammino, condiviso in Il
Sogno.

«Se proprio vuoi...» focalizza la nostra volonta di vivere
una solida Felicita Sostenibile chiaramente definita e distinta
da felicita di picco, da Autostima, da serenita, da benessere.

Anche la Felicita Sostenibile prevede delle Precauzioni per
I’'Uso, apparentemente paradossali ma estremamente impor-
tanti al fine di procedere efficacemente nel diventare consa-
pevoli della vera essenza della Felicita Sostenibile, della sua
natura fisico-biologica, dei suoi pratici e quotidiani criteri di
nutrimento e sostenibilita, e infine dei suoi pratici benefici
nelle nostre attivita, relazioni e vite quotidiane.

Pit in pratica, abbiamo iniziato ad affrontare la dualita tra
Felici e Infelici, scoprendone una piu complessa dualita tra Fe-
lici infelici e Infelici felici: una paradossale dualita che apre
il cammino ad approfondimenti sulla natura pit profonda e
bio-fisica dell’Autostima, e sulla sua derivazione da una solida
Felicita Sostenibile stimolata e nutrita da un cammino perso-
nale verso un proprio orizzonte di Sogno.
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Dalla fase destruens, accennando ad alcuni schemi mentali
da smantellare (tra i quali il delicatissimo libero arbitrio e la
sensibile identita personale), siamo entrati in una fase con-
struens, con un primo accenno alla capacita di conoscere se
stessi come Sogno d’lo per dischiudere, insieme alla Felicita
Sostenibile e all’Autostima, anche un prezioso stato OUTIN
frutto di eccellenti nostre connessioni esterne, OUT, e inter-
ne, IN.

Un cammino che sara tanto pil leggero e facile quanto piu
condivideremo le Premesse, Il Sogno e il Patto tra noi.

Se proprio vuoi essere consapevole sia della struttura che
connette le tematiche fin qui condivise sia della misura co-
mune che li qualifica e quantifica, per utilizzarli praticamente
nelle questioni di tutti i giorni, occorrera esporti a concetti
scientifici contemporanei, espressi in modo semplice e chiaro,
superando eventuali resistenze, idiosincrasie e persino avver-
sioni.

Se proprio vuoi, puoi essere sostenibilmente felice volendo
la consapevolezza scientifica con le sue distruttive e costrut-
tive scoperte.

53



111 Passo. Cosa me lo fa fare?

Te lo stai chiedendo, vero? Perché intraprendere un cammino
irto di domande (apparentemente) difficili con uno sconosciu-
to compagno di viaggio? E poi: quale cammino? Una prima ri-
sposta arriva dal poeta Antonio Machado (da Cantares):

Viandante non c¢’é cammino
il cammino si fa con landare

Insomma, a questo punto, devi decidere se il cammino in sé
abbia un qualche senso, una qualche ragionevole impostazio-
ne, un personale piacere o interesse a essere fatto, 0 no. Senza
ossessionarti pero su un risultato, un obiettivo da raggiungere,
poiché la Felicita Sostenibile emergera spontaneamente, af-
frontandolo con fiducia questo cammino comune.

Passo dopo passo, dialogando insieme su questo sentiero
interrotto da bivi determinati da domande mie e tue, faccia-
mo il cammino insieme. E quanto piu questo fare il cammino sara
piacevole,interessante e arricchente, tanto meno avremo biso-
gno di una méta che ¢ stato il pretesto per iniziare. Soprattutto,
scopriremo come nel cammino si nasconda la nostra Felicita
Sostenibile, come dal cammino emergano efficaci medicine e
vaccini per la nostra Felicita Sostenibile, come il Cammino in
sé sia Felicita Sostenibile.

E’ il principio, noto a grandi sognatori come scienziati e
creativi, della serendipity: vivere una sorpresa, 0 scoprire un te-
soro...che non si cercava!

La serendipity € una grande sorpresa, € una coincidenza
non-casuale, € un segnale e persino una misura del senso del
nostro cammino, quello del nostro orizzonte di Sogno.

Nel fare il cammino in qualsiasi aspetto pratico della vita,
troviamo chi ci accompagna, chi ci aiuta, e chi invece ci osta-
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cola, chi ci scoraggia, chi ci persuade a rinunciare con un vele-
noso chi te lo fa fare? Oppure chi ci invita a fare altri cammini, a
scegliere altri sentieri e a cambiare le nostre vite. Il problema
é sempre quello dell'incipit di Seneca, qui parafrasato: non c¢’é
cammino favorevole per il viandante che non conosce il senso
profondo del suo camminare. Cos’é che sconnette alcune per-
sone da noi e dal nostro sano cammino, e cosa invece connette
altri? Cosa ci connette quando percorriamo diversi sentieri ma
con un senso analogo, quello di un personale orizzonte di So-
gno? Perché alcuni non hanno alcun orizzonte verso cui mette-
re in cammino le loro vite? Cosa inibisce, 0 al contrario stimola,
la loro partecipazione a un qualsiasi cammino? Quale interesse
hanno altri a ostacolare, o pitt semplicemente a scoraggiare, il
nostro cammino?

Cosa differenzia profondamente tali espressioni di umani-
ta? E forse la presenza o la mancanza di un orizzonte verso cui
incamminarsi nel lavoro, nell'amore, nella famiglia, negli inte-
ressi a creare differenze di umanita? E’ forse una differenza di
orizzonte, dallo spazio-tempo piti 0 meno ampio di un proget-
to, di un obiettivo, di una visione o addirittura di un sogno, a
distinguere ulteriormente 'umanita?

Non ce I’hanno forse tutti un progetto o un obiettivo nella
vita? Si, quasi tutti, ma queste prospettive limitate nello spa-
zio-tempo sono insufficienti per rappresentare il senso pit
profondo di un efficace cammino nella Felicita Sostenibile.

1l senso pit profondo emerge dalla risposta sincera alla do-
manda cosa me lo fa fare? Cosa mi mette in cammino un bel
giorno? Cosa mi mantiene in cammino, anche quando sento
la stanchezza? Cosa mi stimola a riprendere il cammino, dopo
essermi fermato per una piacevole pausa? Soprattutto,cosa mi
persuade a rialzarmi quando cado?

Se trovi il senso esternamente, negli altri, nel lavoro o nelle
attivita, allora sei fortunato, fintanto che esso durera e non in-
durra dipendenza schiavizzante.

Se lo trovi invece internamente, in te stesso, allora sei felice,
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sostenibilmente felice! Ancora forse senza sapere come creare tale
felicita in te, o perché sia gia in te e, soprattutto, come mante-
nerne viva la flamma.

Qui interviene l'approccio scientifico, per capire i fonda-
menti biologici e fisici di questo praticabile concetto di Felicita
Sostenibile, e per renderlo quindi consapevole, autonomo, re-
plicabile e persino misurabile.

Una felicita autonomamente rinnovabile anche nei mo-
menti di crisi e di difficolta, una felicita quindi sostenibile
sempre&ovunque, richiede fondamentalmente qualcosa di
tuo, assolutamente tuo, e non dipendente da persone, risorse e
mezzi esterni. Dove trovare questo prezioso qualcosa di assolu-
tamente tuo?

Qui le metafore del marinaio e del viandante mutano in
quella del palombaro, ben equipaggiato a scendere nell’abis-
so della nostra natura biologica e fisica. Lequipaggiamento €
quello delle scienze moderne che ci forniscono incredibili stru-
menti concettuali,ancora poco diffusi,quali: neuroni specchio,
memi, frattali,entanglement quantistico, risonanza, paradosso
di Easterlin...

Iniziamo da quest’ultimo.

[
FIN QUI... E ORA, IN PRATICA?

Fin qui, dopo avere sgomberato il campo da schemi mentali
limitanti e alzato lo sguardo verso possibili orizzonti che inclu-
dano la Felicita Sostenibile, abbiamo individuato ed enfatiz-
zato il ruolo e I'importanza di un cammino personale, e della
volonta di percorrerlo senza sapere esattamente dove porti.
Incontreremo su tale cammino varia umanita: chi incorag-
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gera e chi scoraggera il nostro cammino, chi ha gia un suo

cammino e chi non ne ha. Insomma, incontreremo tanti diver-

samente umani.

e Laserendipity confermera la validita o meno del cammino,
ma intanto occorre valutarlo bene ora, per intraprenderlo
poi con estrema determinazione, affrontandolo con fidu-
cia nel futuro, credendoci.

e Ma noi siamo pill ambiziosi: vogliamo scendere nelle pro-
fondita abissali della nostra natura bio-fisica per compren-
dere e utilizzare consapevolmente i concetti scientifici
che aiutino la serendipity ad aiutarci nella vita.
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IV Passo. Pagamento e appagamento:
il Paradosso di Easterlin e la formula della Felicita
Sostenibile

I soldi fanno la felicita? Nessuna persona con un minimo di
esperienza e di maturita direbbe «sil». I piti pragmatici e ironi-
ci direbbero «no, ma aiutano molto!». Qualcuno pitt maturo e
forse saggio direbbe «dipende...». Pochi, equipaggiati di cono-
scenze scientifiche, direbbero «certo, ma fino a un certo punto,
poi fanno minore felicita, se non persino infelicita!».

La complessita della relazione tra felicita e benessere eco-
nomico e ben nota a saggi di tutti i tempi e luoghi,ed ¢ stata di-
mostrata sui dati dell'economia reale dall’economista Richard
Easterlin. Semplicemente, non € vero che tanto maggiore é il
reddito e tanto maggiore é la felicita, se non partendo da red-
diti bassi. Oltre certi livelli di benessere economico, ossia di ac-
cumulo di beni,subentrano addirittura effetti collaterali tali da
compromettere la felicita stessa, fino a indurre varie forme di
infelicita e disturbi esistenziali (apatia, noia...).

Paradossale...? Si,ma scientifico!

A
Felicita A

Sostenibile

Sogno “S1”

i essenziali per
vivere e sognhare Beni eccedenti

g,

La Curva della Felicita e il suo punto critico per il tuo “Sogno 1”: il Paradosso
di Easterlin reinterpretato qualitativamente. Fonte: Sogno d’Io e Dream Wellness
& Therapy, in www.complexlab.it/progetti/spiritualita-scientifica (qui di seguito il
chiarimento del grafico).
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La parte maledetta e il Potlatch

Esiste forse una parte maledetta dei beni, come definita da alcu-

ne popolazioni native Americane della costa nord-occidentale?

Queste praticavano il rituale del Potlatch: il conferimento di

beni, non strettamente necessari, alla comunita o alla distru-

zione. Limportante era allontanare dalla propria famiglia tale
veleno,consapevoli del suo effetto negativo su aspetti pit psico-
logici, esistenziali, spirituali di una vita sana.

Cio sembra paradossale, soprattutto in una societa opu-
lenta quale la nostra che fa del consumo, dell’'ostentazione,
dell'immagine di benessere materiale e dell'invidia una misu-
ra del successo e, puerilmente, della felicita.

Le statistiche mostrano benissimo, invece, quanto tali cri-
teri di crescente benessere materiale siano invece correlati alla
diffusione di medicine, cure e studi per nevrosi, insoddisfazio-
ni, apatie, depressioni.

Varie le possibili cause di questa decrescita della felicita al
crescere dei beni oltre una soglia critica,individuata nella Cur-
va della Felicita qui di seguito stilizzata con I'introduzione del
parametro Sogno, quali:

e troppo tempo speso a procurarsi e a mantenere redditi
maggiori, rispetto al tempo dedicato alle connessioni uma-
ne con altri e con se stessi;

e troppa cura dedicata alla competizione professionale e
all'ostentazione dello status raggiunto, rispetto alla colla-
borazione e alla condivisione con altri;

» troppi,e continuamente nuovi, bisogni indotti da maggiori
redditi, rispetto alla possibilita di ulteriore crescita del red-
dito che rimane quindi sempre inadeguato;

¢ soprattutto tra coloro gia nati nellopulenza, eccessiva fa-
cilita e immediatezza nell’avere cio che si desidera, spesso
indotto dai mass media, atrofizzando cosi determinati sti-
moli motivanti ed eccitanti di proiezione futura;

e minore propensione a rinnovare la propria vita osando e
rischiando, con la naturale considerazione cosa me lo fa fare
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di osare, cambiare, rischiare quando ho gia molto, se non (quasi)
tutto?

Le garanzie,i beni, le sicurezze pregiudicano forse qualcosa, ol-
tre uno specifico livello critico personale?

Sogno o Bisogno

Ebbene si, una parte eccedente di beni, garanzie e sicurezze, ri-
spetto a una soglia essenziale e individuale, indebolisce qual-
cosa di vitale per la propria Felicita Sostenibile: la capacita di
sognare, lo spirito sognante, i Sogni creatori, ossi quelli a occhi
aperti per prospettare nuove connessioni complesse di una vita
migliore per la quale mettersi e mantenersi in cammino.

E’ facile sognare, quando si € poveri o quando si € bambini,
poiché sono numerosi i bisogni e le curiosita da soddisfare.

Ben diverso quando si e protetti da imponenti muraglie di
sicurezze: si deve essere felici poiché tutti se 'aspettano, fino a
pretenderlo, e peggio ancora lo si pretende da se stessi!

Non € colpa dei Felici infelici se diventano tali, & un proble-
ma spesso ereditato senza testamento: cosa si puod ancora volere,
desiderare,sognare oltre cio che, forse fin da bambini, viene ot-
tenuto con facilita e immediatezza? Gradualmente, di bisogno
soddisfatto in bisogno soddisfatto, si atrofizza la capacita di so-
gnare qualcosa di diverso, oltre i Sogni gia vissuti e realizzati
in famiglia, oppure di sognare altro rispetto a cio che si ha gia.

Eccoci ora a quel S sul grafico: il Sogno, (il tuo Sogno nu-
mero 1), per distinguerlo da altri possibili Sogno,,Sogno,, ecc...

Il Sogno, determinera la natura, I'ampiezza e il punto cri-
tico della personale curva della felicita, fintantoché tale Sogno,
rimarra da realizzare. La grandezza del Sogno rendera pitt ampia
la curva e, di conseguenza, prevedera maggiori beni necessari
per nutrire il Sogno stesso, oltre alle necessita esistenziali.

E’ il Sogno a giustificare i beni che possiamo permetterci,

60



prima che inizino a compromettere la nostra Felicita Soste-
nibile!

La curva, al crescere della grandezza del Sogno, avra un li-
vello critico di beni spostato pit a destra, ossia ci si potranno
permettere maggiori beni senza sconfinare nella zona di beni
eccedenti, e senza quindi iniziare a debilitare il livello di Feli-
cita Sostenibile raggiunta.

Formula della Felicita Sostenibile: equilibrio di
“pagamenti” e appagamenti

Complesso...? Paradossale...? Si, ma con basi fisiche e biologi-
che che chiariranno a breve anche la semplicita della Formula
della Felicita Sostenibile che ne consegue (qui, una versione
qualitativa e semplificata; in Appendice,la formula completa):

tuoi Sogni ancora sognabili

Beni eccedenti quelli essenziali
(per vivere e sognare)

Felicita Sostenibile =

Ossia,in linguaggio naturale: la Felicita Sostenibile aumenta al
crescere dei Sogni che si e ancora in grado di vivere, e si riduce
al crescere invece dei beni non pit necessari al sostentamento
dignitoso e ai Sogni.

Pochi si possano permettere elevati beni che potrebbero ec-
cedere la soglia critica e diventare pertanto maledetti: solo chi
ha Sogni, e magari grandi, potra.

& Quali beni,quale benessere economico, puoi permetter-
ti? Dove vuoi posizionarti sulla curva della Felicita Sostenibile,
equilibrando beni e felicita? Quanto sei in grado di equilibrare
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reddito e felicita, ossia “pagamenti” e appagamenti? Quanto
investi in Sogni oppure in bisogni, spesso indotti? Sei interes-
sato ad accrescere la Felicita Sostenibile con una consapevole
e scientifica decrescita dei beni, qualora eccedenti poiché non
supportati da Sogni da nutrire? Soprattutto, fino a che punto
vuoi barattare Felicita Sostenibile con beni e sicurezze?

Cosa ne sarebbe del mondo se nessuno ne avesse immaginato uno
migliore, (...) perché accadesse qualcosa di meglio rispetto agli scenari
che la prudenza della ragione e il calcolo del “sano realismo”
prefigurano per linsipida sicurezza di quanti prediligono la garanzia
della noia al rischio dell’entusiasmo?

Umberto Galimberti (da Le cose dell'amore)

SEQUENZIAMENTO LOGICO DELLA FORMULA
DELLA FELICITA SOSTENIBILE,

e spiegazione del paradosso di Easterlin.

necessita di beni per vivere e per sognare -

beni sufficienti per utilizzare la propria capacita sognante, e
quindi per sognare -

il Sogno crea orizzonti »

I'orizzonte di Sogno stimola e mantiene un mio cammino -
si consolida in me Felicita Sostenibile da un cammino verso
un mio orizzonte di Sogno -

ulteriori beni nutrono, oltre le esigenze esistenziali, anche il
mio Sogno -

fino a una misura critica personale e determinata da quel So-

gno, poi -
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in molti, I'accumulo di beni rende difficile sognare altro e ol-
tre -

minore esercizio a sognare -

ridotta capacita sognante fino all’atrofia sognatrice -
assenza di Sogni, orizzonti, cammini -

perdita di Felicita Sostenibile -

possibili disturbi psico-fisici »

apatia, noia, fino a depressione, infelicita...

Cos’é Sogno?

Per tali valutazioni e per un oggettivo criterio di decisione, e
necessaria una definizione operativa di Sogno, sia per distin-
guerlo da termini con cui viene spesso confuso, sia per caratte-
rizzare varie nature e finalita del Sogno:

1.

Sogno onirico: immagini, tipicamente nel sonno o in sta-
ti allucinati, senza connessioni logiche, fisiche, realistiche.
Un efficace depuratore cerebrale e lettore dell'inconscio. E’
importante sottolineare che il sogno onirico & qui citato
solo per evitare facili confusioni concettuali con il Sogno
creatore, e non ha alcuna utilita per questo nostro cammi-
no.

Sogno utopico: visualizzazione di uno scenario per il qua-
le nessuno (ancora...) crede in possibili luoghi e modi di rea-
lizzazione. Un potente motore di Sogni creatori.

Sogno creatore: visualizzazione di uno scenario che ci in-
duce a prospettare, perseguire e, possibilmente, realizzare
nuove connessioni complesse tra noi e le attivita, il mondo,
gli altri e la vita. Uincredulita altrui e la nostra determina-
zione nel crederci variano a seconda della grandezza e della
distanza temporale del sogno. Troveremo in esso l'essenza di
ogni placebo, Autostima e, soprattutto, Felicita Sostenibile.
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Come anticipato, quando usiamo genericamente il termi-
ne Sogno intendiamo indicare il Sogno creatore, quello pra-
tico a occhi apertiverso un orizzonte che ci mette in cammi-
no, e che prevede pitu dettagliatamente tre sottocategorie:

Sogno olistico: visualizzazione di uno scenario di nuo-
va realta e/o vita (personale, soci ale, lavorativa, scien-
tifica, artistica, politica...), per modificarle significa-
tivamente o persino rivoluzionarle. Il Sogno olistico
prospetta nuove connessioni complesse tra se stessi e i
prossimi, le attivita, il mondo e la vita. Un sogno a occhi
aperti per prospettare vite nuove e migliori.

E’ il piu efficace e potente dei Sogni creatori e puo con-
durre fino a uno stato OUTIN.

Sogno organico: visualizzazione di uno scenario fun-
zionale a specifici contesti (scienza, arte, politica, tecno-
logia,economia, sviluppo psico-fisico...), per migliorarli
senza pretese di modificarli significativamente o di ri-
voluzionarli. Una fonte di piacere, di utilita, di benes-
sere.

Sogno di sviluppo: proiezione, anche incosciente, e a
partire da una situazione semplice, di uno scenario rag-
giungibile con crescenti complessita delle connessioni.
In base al principio della Complessita: More is different!
(Piu é diverso!),dalla complessificazione di qualsiasi siste-
ma oltre una qualche soglia emerge qualcosa di diverso,
non deducibile direttamente dalla sua struttura ele-
mentare: una sorpresa,quale ad esempio la suggestione
spazio-temporale della Muraglia Cinese da una lunga
serie di mattoni; la luminosita del Diamante da innu-
merevoli replicazioni di un reticolo cristallino di oscuro
carbonio; I'incredibile varieta della vita da ripetuti ac-
coppiamenti di soltanto quattro elementi costituenti
(adenina, citosina, guanina, timina) del DNA; la poesia
da una fittissima matassa di neuroni e sinapsi...

Infine, con proiezioni temporali sempre piu ravvicinate e,



quindi, con credibilita crescenti:

Visione: visualizzazione di uno scenario credibile per mol-
ti, anche perché non molto distante nel tempo, né molto
incerto;

Obiettivo: visualizzazione di uno scenario o idea raggiun-
gibile in tempi e con una pianificazione credibili per quasi
tutti.

Progetto: visualizzazione della realizzazione pratica di
un’idea con tempi e metodi pianificabili.

tempo

Sogno utopico

Sogno creatore

Obiettivo
Progetto,

spazio

Relazione spazio-temporale tra le varie forme di visualizzazione
di sviluppi futuri
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Abbiamo gia condiviso quanto sia diffusa una cultura limitata,
distorta e talvolta miope nei confronti del concetto di Sogno,
e del Sogno creatore in particolare, sperando con queste defi-
nizioni operative di sgombrare il cammino da fuorvianti idee,
termini e concetti.

& Ripercorrendo a ritroso la scaletta precedente, a che
punto sei nello sviluppo di salutari: Progetti limitati a se stessi
oppure con un obiettivo pit1 incerto e sfidante? Obiettivi limi-
tati a se stessi oppure con una visione pitl ampia e creativa?
Visioni limitate a se stesse oppure con un Sogno (creatore) di
reale e profondo cambiamento?

Quanto grande € un Sogno? Quanto é tuo un Sogno?
Definizione: Il tuo Sogno inizia laddove altri iniziano a non
crederci.

La grandezza, quindi, di un Sogno risulta correlata a quanta
incredulita susciti.

Quanto, invece, un Sogno sia veramente tuo risulta da
quanto tu ci creda, malgrado I'incredulita altrui.

In pratica:

e sesolo tu credi a un Sogno, allora e un grandioso Sogno che
puo sfociare in follia o genialita. Forse ai posteri la senten-
zal

e se tu e pochi altri ci credono, allora é ancora un grande So-
gno ma con minori rischi e opportunita rispetto al caso
precedente;

e setu e una schiera di altri ci credono, allora tu sei il leader
di una comunita. Auguri e ad maiora!

e se molti, ma non tutti, ci credono, allora & una visione pit
che un Sogno, e tu sei un grande leader, con conseguenti
grandi rischi e grandi opportunita per la tua societa;

e se quasi tutti credono al tuo Sogno, allora... non €& piti un
Sogno.
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Per quanto riguarda il Sogno di sviluppo, che rappresenta una
modalita estesa anche ad altri Esseri, come vedremo, esso ¢
misurato dalla difficolta a immaginare cio che potra emergere
dalla complessificazione di strutture inizialmente molto sem-
plici in taluni Esseri.

Il Sogno dei Sogni

Su tali basi potremo iniziare ad affrontare anche per sogget-
ti complessi, quali aziende, istituzioni, universita, apparati
economico-finanziari e politici, nuovi criteri e metodologie
per misurare la loro vera salute, meglio ancora: la loro reale e
scientifica Felicita Sostenibile.

Stanno gia nascendo interessanti indici Fil (Felicita inter-
na lorda) per superare il semplicistico, seppur molto pratico,
Pil (Prodotto interno lordo), ma occorre ora un salto di qualita
sia con l'applicazione del parametro felicita sostenibile sia con
la necessaria rivalutazione della natura bio-fisica del Sogno
creatore.

In tale scenario auspicato, utilizzando statistiche che la-
scino emergere quanti investano, oltre che in progetti, anche
in Sogni, nonché di quale grandezza e natura siano tali Sogni,
si iniziera finalmente a stimare non soltanto quanto si ha e
quanto si guadagna, ma sempre pitt quanto si ¢ sostenibilmen-
te felici e quanto si € capaci di dare. Infatti, in base al principio
Givers gain!, la Felicita Sostenibile emerge da, e nutre, una rete
olistica di connessioni circolari nella quale donare e ricevere,
dare e guadagnare si confondono, come sperimentiamo in le-
gami molto intensi di amore, di amicizia, di comunita, di so-
cieta. Chi e sostenibilmente felice spontaneamente dona, e la
sua Felicita Sostenibile vale proprio quanto € capace di dare.
Appunto: Givers gain! Chi dona (Felicita Sostenibile ne) riceve!

Emergera quindi il concetto di human footprint, analoga-
mente al carbon footprint per valutare 'impatto ambientale di
azioni inquinanti. Cosa stiamo producendo per aumentare la
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felicita sostenibile di una nazione, piuttosto che il consumo?
Cosa stiamo importando o esportando per diffondere stili di
vita, modelli sociali, messaggi di felicita sostenibile piuttosto
che di sfruttamento?

Altrimenti, continueremo a incrementare 'attuale indice
Pil con qualsiasi attivita anche velenosa, come le attivita in
nero e persino i traffici illeciti della criminalita, come qualche
economista é riuscito a concepire.

La Felicita Sostenibile ¢,a qualsiasi scala, fiducia nel futuro,
perché il domani non si puo prevedere ma, se proprio vuoi, puoi
impegnarti a sognarlo migliore per aiutarlo a diventare tale.
Cosi facendo, applicherai un terapeutico placebo anche all’eco-
nomia, alla politica, alla societa.

Non servono necessariamente Grandi Sogni, e se risultasse
difficile esprimere anche piccoli Sogni creatori nel lavoro, nel-
la famiglia, negli interessi personali, iniziamo almeno a risve-
gliare la capacita sognante con pitt semplici, e a breve termine,
obiettivi e progetti, che si traducano in piccoli primi passi per
scoprire, facendo il cammino, un possibile orizzonte. Un prover-
bio ci rammenta che:

Anche un cammino di 1.000 chilometri inizia
con un primo piccolo passo

Questa ¢ la vera energia, quella dei Sogni, la sola capace di creare
la luce, anziché limitarsi a cercarla, per uscire dal tunnel della
crisi e per realizzare nuovi modelli di sviluppo.

E é di questo che abbiamo bisogno, sempre&ovunque.
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FIN QUI... E ORA, IN PRATICA?

Fin qui, dopo aver avviato un cammino su basi scientifiche al
costo di una impegnativa fase destruens, abbiamo intrapreso
la fase construens applicando i presupposti scientifici del Patto
tra Noi, e chiamando a testimonianza il paradosso di Easterlin
per indagare, da palombari, le pil profonde connessioni tra
benessere economico, parte maledetta dei beni, capacita so-
gnante e Felicita Sostenibile.

Tali connessioni esistono e sono misurabili, seppure qua-
litativamente a oggi, perché ciascuno possa in pratica com-
prendere dove & posizionato sulla propria curva della Felicita
Sostenibile, quanto benessere economico possa permettersi,
quanto grande dev’essere un suo Sogno per mantenere sani i
beni che ha accumulato, e quale vitale orizzonte di Sogno sara
necessario per stimolare e mantenere nuovi cammini.

Abbiamo definito operativamente il Sogno con chiare di-
stinzioni tra Sogno creatore (in breve, Sogno) e altre tipologie
di sogno, nonché rispetto ad altre forme di visualizzazione (vi-
sioni, obiettivi, progetti) spesso confuse in una cultura che
svaluta i sogni.

Le considerazioni qui condivise sono strutturalmente vali-
de a qualsiasi scala, com’e naturale nei fenomeni complessi e
frattali: per I'individuo, le aziende, le istituzioni, le universita,
gli apparati economico-finanziari e politici...

La Formula della Felicita Sostenibile, con il ruolo fonda-
mentale del parametro Sogno, potra essere una base per futuri
indici SFil (Sostenibile Felicita Interna Lorda) e per misurare
quanto si stia concretamente creando la luce per uscire dal tun-
nel della crisi e/o per realizzare nuovi modelli di sviluppo.
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V Passo. Dualita e Vita Frattale: I'Attrattore di
Lorenz

Qui basterebbe un’unica immagine per illuminare questo
passo, meglio: questo salto oltre la confusione di tanti schemi
mentali errati e nocivi (per me, per te, ma benefici per qualcuno).
Un salto oltre la incredibile varieta della realta per raggiunger-
ne una logica e un ordine molto pitt semplici. Un salto, infine,
oltre le dualita della nostra vita quotidiana spesso apparente-
mente casuali, turbolente o incomprensibili con l'obiettivo di
esporci alla loro profonda bellezza.

Ti chiedo un minimo di pazienza per questo passaggio de-
cisivo nella comprensione e nell’applicazione scientifica della
Felicita Sostenibile. Pochi essenziali e chiari concetti per vede-
re la complessita delle nostre plurime vite, relazioni e attivita
con nuovi occhiali.

Uno dei padri della teoria della complessita, Edward Lorenz,
meteorologo, scopri negli anni 60, grazie ai nostri neonati par-
tners non-umani, i computers, la logica e I'ordine sottostanti fe-
nomeni che appaiono turbolenti, incomprensibili e disordina-
ti quando osservati allo scorrere del tempo, come nel seguente
diagramma tra una grandezza fisica e il tempo:

M'W \{ M I '\\ n’| ‘U W ‘h W } rm

\ ww M J H‘ u “ H\V W {lm’\ 'U”H'N

Andamento temporale di una grandezza fisica dell’equazione di Lorenz.
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°

°
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Limmagine-faro accennata all'inizio é invece un diagramma tra
due grandezze fisiche: I'Attrattore di Lorenz:

Attrattore di Lorenz: diagramma tra due grandezze fisiche

I due grafici mostrano lo stesso identico comportamento me-
teorologico nello stesso periodo, ma con importanti differenze:

il primo grafico mostra 'andamento temporale di una
specifica grandezza fisica dell'equazione meteorologica di
Lorenz (per es.: temperatura, pressione o umidita, in ver-
ticale) rispetto allo scorrere del tempo (in orizzontale). E’
visibile 'assoluta imprevedibilita del'andamento oscilla-
torio caotico che non permette quindi di comprendere cosa
succedera da li a poco. Prima della teoria della complessita,
si considerava tale ambito del caos, o della turbolenza,asso-
lutamente incomprensibile, ossia off-limits per le scienze e
gli schemi mentali accademici.
il secondo grafico, invece, mostra un diagramma che con-
nette tra loro due diverse grandezze fisiche dell'equazione
meteorologica di Lorenz, quali per esempio la tempera-
tura (in verticale) e la pressione (in orizzontale), non piu
registrate rispetto allo scorrere del tempo. Il tempo e sta-
to incorporato nel grafico stesso ed e rappresentato dalla
successione di innumerevoli punti di misurazione, istante
dopo istante, che sviluppano il complesso cammino del fe-
nomeno mostrato.
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Risultato? I'andamento imprevedibile e disordinato, ossia

caotico,di una singola componente del fenomeno allo scor-

rere del tempo si trasforma in una elegante farfalla, quando

la nostra osservazione correla due o piti componenti del fe-

nomeno direttamente tra loro,anziché al tempo.
Ecco cosa ci insegna l'attrattore di Lorenz, ed ecco perché e il
nostro occhiale per la realta complessa: sotto ogni fenomeno
complesso, apparentemente casuale e incomprensibile, esiste
sempre un semplice e chiaro ordine. Nel caso mostrato, la lo-
gica pit profonda di andamenti persino bizzarri risiede nell'o-
scillazione del sistema tra due evidenti bacini di attrazione. Tutto
qui, e non & poco...

Dall'incessante cammino di innumerevoli istanti, che mo-
strano altrettanti mix diversi tra le grandezze di una dualita,
emerge, come in un affascinante mosaico con innumerevoli
tasselli, un'immagine, un senso, un Sogno di un Artista crea-
tore: la Natura.

La Natura pigra

Lartista Natura & notoriamente pigra, come ci hanno dimo-
strato la teoria della complessita e la pitu avanzata fisica delle
particelle la quale, con la recente scoperta del bosone di Higgs
(una particella elementare ipotizzata negli anni ’60), ha con-
fermato la sorprendente semplicita di una teoria fisica (il co-
siddetto Modello Standard) capace di spiegare tutte le forze e
le particelle fisiche dell'universo visibile con gli strumenti at-
tuali.

La Natura € altrettanto pigra con gli Esseri viventi, tra i
quali noi Umani.

11 Sogno della Natura e di sviluppare sempre Esseri, siste-
mi, fenomeni che possano evolvere verso superiori livelli di
complessita, ma sempre e soltanto con un impiego minimo di
energia,di spazio e di informazione. Il DNA ne & un capolavoro,
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cosi come il Modello Standard citato, la nota formula einstei-
niana E = mc?, le forme naturali della felce, del cavolo roma-
no o del nostro polmone. Queste ultime forme naturali sono
basate su onnipresenti, seppur sconosciute fino al 1967 (anno
di pubblicazione su Science di Quanto ¢ lunga la costa della Gran
Bretagna? di Benoit Manedlbrot), geometrie frattali che permet-
tono di ottenere grandi superfici in poco spazio giocando su
dimensioni geometriche frazionali,non intere. Il polmone, per
esempio, offre al vitale scambio osmotico tra aria e sangue una
superficie pari a un campo da tennis, nello spazio necessaria-
mente limitato del nostro torace!

La Natura ottiene cio replicando, a dimensioni e comples-
sita crescenti, la stessa forma con la caratteristica invarianza di
scala delle geometrie frattali. Tutto é ottimizzato, tutto € econo-
mico, tutto richiede poche informazioni di base per sviluppare
Esseri molto complessi e variegati.

In pratica?

Semplice: impariamo ad affrontare i complessi aspetti esisten-
ziali della nostra vita vedendone, con gli occhiali dell’attrattore
di Lorenz, la semplice logica sottostante, ossia:
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3.
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un aspetto esistenziale non & mai isolato, ma € strettamen-
te connesso con almeno un altro in una relazione di co-pro-
duzione, ossia reciprocamente condizionanti I'uno con I'al-
tro.Tale relazione di co-produzione condizionata é presente
in tutte le nostre dualita esistenziali;

le dualita esistenziali e fisiche ci forniscono una fedele
visione stereoscopica della realta, purché non si contrap-
pongano mai i loro poli. Tale contrapposizione degli op-
posti ci viene invece purtroppo insegnata da una antica
cultura manichea, che ha sempre trovato acerrimi nemici
in Sant’Agostino, nella filosofia Advaita Vedanta indiana e
nelle pit avanzate scienze quali:

la fisica delle particelle, con la compresenza di caratteristi-
che diverse nella stessa particella;

la complessita, con la commistione di dimensioni diverse
nelle strutture frattali;

la matematica,con le strategie miste della teoria dei giochi.
Tutte le dualita sono connesse, come nell’attrattore di Lo-
renz,da innumerevoli percorsi diversi tra i loro poli;

i poli di una dualita sono: differenti all’'apparenza e, tutta-
via, non diversi nella sostanza (appartengono a uno stes-
so fenomeno), complementari e non contraddittori (uno
non esclude totalmente I'altro),ambivalenti e non ambigui
(ognuno, con una specifica caratteristica, include sempre
elementi dell’altro), connessi e non in conflitto (entrambi
rilegati da un’unica successione di eventi seppur mai ripe-
titivi), co-prodotti e non corrotti (da altri enti);

ogni esperienza esistenziale & sempre un po’ dell'uno e un
po’ dell'altro. Dovremmo quindi imparare a vivere ciascuna
esperienza evitando uno stesso noioso percorso o una vele-
nosa routine, lasciandoci cullare dalle onde della vita quo-
tidiana con oscillazioni mai prestabilite, mantenendo la
connessione tra i due poli senza mai demonizzare uno dei
due e, soprattutto, impedendo che uno dei due poli domini
l'altro tanto da accentrare su di sé tutti i futuri cammini.



Senza un rispetto della dualita e dei suoi poli di attrazione
connessi in modo complesso, la farfalla scompare e rimane un
unico ossessivo vortice che risucchia tutto in un vuoto esisten-
ziale.

Ancora piu in pratica

Prima di dettagliare quali siano esattamente le conoscenze
scientifiche da apprendere e come utilizzarle per vivere nella
quotidianita una reale Felicita Sostenibile e una stabile Auto-

stima, condividiamo ora queste considerazioni pratiche da al-
cune discipline scientifiche:

Scienze cognitive. Il nostro stesso cervello € una dualita,
costituito da due emisferi cerebrali con differenti funzio-
ni e capacita: quello sinistro é specializzato nella visione
selettiva, valutatrice e razionale della realta, mentre quel-
lo destro nella visione olistica, empatica e immaginifica
della realta. Comprendere tali specializzazioni é vitale per
una migliore comprensione tra Esseri umani e, soprattutto,
tra donne e uomini, avendo ciascuno una ben distinta do-
tazione di funzionalita destre e sinistre. Cio comporta che
uno stesso stimolo dall’'ambiente venga recepito, elaborato
e attuato con meccanismi neurali pitt 0 meno diversi. Le
differenze tra i due emisferi sono pero conciliate da una
sorta di strategia mista hardware, ossia attraverso le connes-
sioni del corpo calloso. Quest'ultimo, una lamina costituita
da fasci di fibre nervose presente solo nei mammiferi, ri-
sulta pit sviluppato nel cervello femminile, con maggiori
connessioni tra le due funzionalita laterali. Le donne mo-
strano quindi visioni piu olistiche, d’'insieme e complesse
del mondo, mentre gli uomini lo affrontano con visioni
