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Introduzione

Gli ostacoli alcuni li maledicono accusandoli di aver 
sbarrato loro la strada verso il successo e fatto perdere 
la gioia di vivere, altri sembrano sfruttarli come pun-
ti d’appoggio per progredire. Nessuna riuscita avvie-
ne senza abbandonare la propria zona sicura, si dice. 
Purtroppo i periodi di cambiamento sono spesso tal-
mente difficili che, a furia di frustrazioni, molti fini-
scono con l’entrare in conflitto non solo con gli altri, 
ma anche con se stessi. Alcuni però, nonostante le 
prove e le ostilità incontrate, riescono a mantenere il 
buonumore e seguitano a progredire, sia economica-
mente sia dal lato umano. Qual è il motivo di questa 
differenza? La capacità di rimanere in armonia con 
il mondo esterno e con il nostro mondo interiore è 
fondamentale per condurre una vita che ci arricchi-
sca. Non si tratta di sforzarsi di diventare ottimisti, 
bensì di imparare a percepire l’ordine dietro il caos, 
le opportunità dietro le sfide.
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La felicità non dipende soltanto da ciò che ci ac-
cade, si basa soprattutto sul nostro modo di reagire 
di fronte a questi eventi. L’atteggiamento che tenia-
mo giorno per giorno determina il nostro destino. 
Lacan sosteneva che l’inconscio è strutturato come 
una lingua. Imparare una lingua straniera ci permet-
te di imparare un altro modo di essere al mondo. Tal-
volta sono sufficienti poche parole per cambiare la 
nostra visione delle cose. Questo libro si basa su dieci 
termini del giapponese moderno, che racchiudono 
una grossa parte della saggezza di una cultura davve-
ro millenaria. È stata e rimane una grande fonte di 
ispirazione per numerosi monaci zen, artisti famosi, 
dirigenti di multinazionali moderne e competitive, 
come pure per tutti coloro i quali hanno capito che 
“riuscire” significa innanzitutto realizzare se stessi.

Facili da memorizzare e riferiti ad azioni concrete, 
i dieci termini presentati in questo libro consentono 
di potenziare in maniera rapida le vostre capacità di 
far fronte ai cambiamenti, rimanendo nel contempo 
in armonia con voi stessi e gli altri.
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Regola d’oro 
n. 1:

GENKI
(essere in forma, l’energia originaria)
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L’arte di restare in forma 
preservando la propria energia

Con la volontà e la  
perseveranza farete miracoli.

 — Benjamin Franklin

Questa massima può senz’altro sedurre il nostro cuo-
re, tuttavia il corpo e la mente dal canto loro spesso 
si ritrovano troppo sfiancati per continuare a lottare 
per i nostri sogni. Roma non è stata fatta in un gior-
no, si dice. Per riuscire in ciò che intraprendiamo 
non dobbiamo pertanto ricercare la velocità, bensì la 
costanza. Cionondimeno, anziché tentare di aumen-
tare il nostro livello di energia è preferibile comin-
ciare imparando a utilizzare con cognizione di causa 
quella che abbiamo di riserva.

Ci sono giorni in cui abbiamo l’impressione di 
poter conquistare il mondo, in cui niente sembra 
riuscire a fermarci. Purtroppo però ci sono tutti gli 
altri giorni in cui alzarsi al mattino ci sembra un’im-
presa titanica, in cui la semplice idea di fare sport o 
cucinare ci appare una prova insormontabile; sono 
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quei giorni tanto numerosi nei quali il doversi con-
centrare su una relazione da redigere o su un com-
pito da portare a termine diviene una vera e propria 
tortura. Se ci lasciamo andare in questo modo trop-
po a lungo, la nostra motivazione si riduce in manie-
ra duratura e la vita sembra sfuggirci. Poco a poco 
cominciamo a colpevolizzarci per la nostra mancanza 
di dinamismo. Alcuni prendono allora la decisione 
di fare di tutto per aumentare la loro energia e la 
volontà. Per un certo periodo raddoppiano gli sforzi, 
ma sfortunatamente la stanchezza fisica e mentale si 
fa nuovamente sentire e i buoni propositi vengono 
ben presto rimpiazzati dalle cattive abitudini. Dopo 
questo secondo fallimento molti perdono fiducia 
in se stessi e nelle loro capacità di avere successo in 
ciò che intraprendono. Il senso di colpa li conduce 
a ritenere di non avere sufficienti risorse, quando in 
realtà il problema nasce semplicemente dal fatto di 
non sapere come preservare la propria energia, che 
dunque viene sprecata senza rendersene conto.

La medicina cinese e quella giapponese si basano 
sul postulato che tutti gli esseri viventi sono animati 
da una forza vitale chiamata ki. Il neonato eredita 
questo ki fin dalla nascita, ma non potrà generar-
ne di nuovo, giacché qualunque cosa prenda vita è 
destinata a scomparire. Se non possiamo produrre 
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quest’energia vitale, possiamo tuttavia preservarla. 
In Giappone l’espressione genki è utilizzata per chie-
dere a qualcuno come sta. Gen (元) significa fonte, 
origine, e ki (気) energia vitale. Essere genki vuol 
quindi dire che stiamo bene, perché il nostro ki è al 
suo livello naturale. Ciò implica altresì che quando 
una persona non sta bene, il ki è troppo disperso. Di 
conseguenza, se questa persona vuole stare meglio, 
deve trovare la causa di tale dispersione, così da ri-
stabilire il dinamismo. Il ki è ciò che collega corpo 
e mente, pertanto è di natura materiale e psichica al 
tempo stesso. Per essere genki occorre quindi presta-
re attenzione a cosa si fa, ma anche a cosa si pensa. 
Non bisogna dimenticare che gran parte della nostra 
stanchezza è di origine nervosa. Per evitare di esau-
rire inutilmente le nostre risorse mentali, emotive e 
fisiche, ci sono tre grandi regole da rispettare.

Imparare a dare un  
senso a ciò che si fa
Lungo la strada verso la realizzazione, le domande 
che iniziano con “perché” ci fanno avanzare più in 
fretta rispetto a quelle che esordiscono con “come”. 
Pertanto, prima di cercare di sviluppare un savoir fai-
re particolare per riuscire a livello professionale oc-

Regola d’oro n. 1: GENKI
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corre comprendere che solo la risposta alla domanda 
“perché farlo” costituirà una fonte di affermazione 
che ci permetterà di perseverare a lungo termine.

Per la nostra salute è preferibile  
mettersi alla ricerca del senso  

piuttosto che tentare  
di evitare il disagio.

 — Kelly McGonigal,  
nota negli Stati Uniti per le sue ricerche  

sui legami tra psicologia e salute

Le difficoltà incontrate nella vita personale e profes-
sionale, come pure i numerosi sacrifici che dobbia-
mo compiere, costituiscono una fonte di stanchezza 
fisica ed emotiva. Contrariamente a quanto si possa 
credere, però, non è il fatto di evitare tali difficol-
tà che ci permetterà di sentirci più in forma. Ritro-
veremo il nostro dinamismo allorché riusciremo a 
coinvolgerci in ciò che davvero è importante per noi. 
Se siamo in grado di dare un senso a quanto intra-
prendiamo, allora il cervello secernerà vari ormoni 
che stimoleranno l’organismo e ne miglioreranno la 
capacità di ripararsi.
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Il corretto funzionamento del cervello dipende in 
gran parte dalla presenza di vari neurotrasmettitori, 
tra cui la dopamina, il GABA, la serotonina e l’acetil-
colina. Questi ultimi assicurano la capacità di prova-
re piacere, rimanere calmi e memorizzare. Esiste una 
correlazione costante tra l’umore e i suddetti neuro-
trasmettitori. Una carenza di alcuni può causare una 
forma di depressione. Nel contempo, occorre sapere 
che alimentare brutti pensieri produce una reazione 
a livello ormonale.

In situazioni di stress intenso il nostro corpo se-
cerne un ormone chiamato cortisolo. Questo ha la 
facoltà di aumentare rapidamente il metabolismo. 
Vitale in caso di pericolo, giacché potenzia le nostre 
performance fisiche e la capacità di prendere deci-
sioni, rappresenta però un vero rischio per la salute 
quando viene secreto costantemente. È paragonabile 
a un fuoco che, se tenuto sotto controllo, consente 
di riscaldarsi, ma che se lasciato divampare rischia 
di bruciare tutte le riserve di combustibile. Ridu-
cendo gli effetti della serotonina, il cortisolo ritarda 
l’addormentamento e riduce la capacità del corpo di 
ripararsi. Quest’ormone inibisce altresì determinate 
funzioni dell’organismo relative all’immunità.

Gran parte dei problemi di salute di cui soffriamo 
è pertanto legata a forme di stress cronico.

Regola d’oro n. 1: GENKI
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Esempio

È importante saper dare un senso al nostro la-
voro, per non sentirci più prigionieri. La paura 
di essere giudicati male dagli altri può ridursi 
notevolmente se intraprendiamo qualcosa che 
consideriamo importante per noi stessi. Il sen-
so di realizzazione personale consente dun-
que di regolare il livello di cortisolo e di certi 
neurotrasmettitori. Questo genera un circolo 
virtuoso che ci permette di sentirci più felici, 
aumentando nel contempo la capacità di au-
toriparazione del corpo.
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