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AMORE

Guardiamoci in faccia, amici!

Lascia andare l’io e semplicemente ama.
Abbandona te stesso e ama.
Tu sei il tuo partner.
Il tuo amante sei tu.
Tu sei il tuo amante.

— ANONIMO

Tutti cerchiamo l’amore. Tutti lo vogliamo. Tutti pensiamo che
ci renderà completi. Trovare l’amore che cerchiamo ci rende-
rà felici.

E tutti commettiamo l’errore di cercare l’amore al di fuori
di noi, di cercare qualcuno che soddisferà tutti i nostri bisogni
e le nostre fantasie. Mentre lo cerchiamo all’esterno dimenti-
chiamo di dare amore nelle nostre interazioni quotidiane.

In termini spirituali, facciamo confusione tra il falso amo-
re dell’io, che nasce dalla mancanza e dal bisogno, e l’amore
che sgorga dal sapere di essere una parte del Divino e per que-
sto di non poter mai restare senza amore, perché l’amore è ciò
che siamo. Questo fatto è sempre sotto i nostri occhi.

Davvero interessante, potreste dire. Ma cosa diavolo signi-
fica?

Un uccellino ha appena imparato a volare. Sbatte le ali,
spicca il volo e frulla di qua e di là. Poi ritorna nel nido e chiede
alla mamma:

“Mamma, che cos’è questa cosa che chiamano ‘aria’? Tut-
ti ne parlano e dicono che è dappertutto, ma io non la vedo”.
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È questo che facciamo quando cerchiamo amore invece di
darlo, quando cerchiamo una persona che stia assieme a noi
invece di essere noi assieme a tutto ciò che incontriamo. L’amo-
re è una ricchezza sempre a nostra disposizione che guida tutto
ciò che facciamo, perciò ogni singolo istante è un’occasione
per esprimere amore, per collegarci al suo flusso. Non cercate
l’amore, perché voi siete amore.

Nel supermercato vicino a casa mia c’è una cassiera che
incarna questo modo di essere. Si chiama Reisha, ha forme
decisamente voluminose e un sorriso e un calore che acquie-
tano la vostra frenesia quotidiana e vi fanno aspettare pazien-
temente il vostro turno in fila alla cassa. L’altro giorno, mentre
stavo aspettando che mi facesse il conto, abbiamo chiacchie-
rato. Io avevo fretta all’inizio, ma la sua sola presenza mi ha
fatto rilassare.

“Come va?”, mi chiese Reisha con un largo sorriso.
“Bene. E lei?”.
“Non si vede?”, rispose citando la battuta di un famoso

film. O forse non aveva mai visto quel film e la sua era una
risposta dettata da una compassionevole comprensione degli
alti e bassi della vita.

Quando il ragazzo dei sacchetti mise le mie pesche in fon-
do al sacchetto e sopra ci appoggiò altre cose, compreso un
cartone di latte da due litri, Reisha intervenne con gentilezza.
Tolse una a una le cose dal sacchetto e le rimise dentro al con-
trario.

“Vedi come si fa? Altrimenti le pesche si schiacciano...”.
Il ragazzo era imbarazzato per avere sbagliato un’opera-

zione così semplice.
“Non preoccuparti. Adesso hai capito”.
“Grazie”, disse il ragazzo.
Reisha prese i soldi, mi diede il resto e si rivolse alla donna

che aspettava impaziente dietro di me.
“Come va?”.
“Bene. E lei?”.
“Non si vede?”.
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La donna si rilassò e sorrise suo malgrado.
Reisha era al lavoro: dava calore e amore a tutti quelli che

passavano dalla sua cassa. Non chiedeva niente in cambio e
dava tutto quello che aveva: la sua presenza. Il suo era un lavo-
ro pesante, ma lei dava amore invece di chiederlo.

Anche l’incontro più superficiale con un’altra persona è
un’occasione per dare amore. In questo modo avviene un cam-
biamento nella corrente di energia tra voi e gli altri. La pola-
rità passa dal segno ‘meno’ al segno ‘più’, infatti dando avete
di più. E più la esercitate, più questa espressione d’amore
cresce.

L’amore non è un sostantivo, è un verbo d’azione: amare.
Se pensate che sia un sostantivo, una cosa, potreste pensare
che si può venderlo, conservarlo, cercarlo, possederlo e per-
derlo. Se invece pensiamo all’amare come a un’azione, darlo o
riceverlo diventano la stessa cosa e l’amore diventa infinito e
inesauribile. Come dice il poeta persiano Rumi: “Solo con il
cuore puoi arrivare al cielo”.

Come vedete, non dipende dal trovare la persona speciale
che state cercando. Se pensate di avere bisogno di una per-
sona particolare per poter esprimere il vostro amore, vi met-
tete in una posizione di debolezza: il vostro amore dipende
da un altro. Ma questo spiana la strada alla delusione e alla
sofferenza. Quando l’altro non soddisfa i vostri desideri nel
momento, nel luogo e nel modo che voi vorreste, la delusione
che provate vi spingerà a tentare di manipolare, controllare,
sedurre, ingannare e attaccare l’altro, e in casi estremi a uc-
ciderlo. È il ventaglio delle reazioni umane alla sensazione di
perdita. In genere non sfocia nella violenza, ma alcune volte
sì: tutti abbiamo visto o sperimentato forme di violenza fisi-
ca o psichica nei rapporti. Chi compie queste violenze, oltre
a ripetere esperienze subite nell’infanzia, lo fa nel tentativo
di non perdere la cosa che gli consente di amare, il suo ‘for-
nitore d’amore’. Perché non sappiamo che la fonte dell’amo-
re non è l’altro: siamo noi.

Provate a sentire, in questo preciso momento, che la fonte
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dell’amore siete voi, non un altro. E che anche la paura di per-
dere l’amore nasce in voi.

Nella consapevolezza di essere amore, non c’è più una per-
sona speciale: tutto è speciale. Dando amore, in un certo senso
qualunque persona diventa la vostra anima gemella. Non si
tratta più di ‘come ricevere l’amore che meritate’, perché non
lo state più chiedendo a qualcuno. Aprite semplicemente il
vostro cuore e lasciate che l’amore fluisca verso tutte le perso-
ne che incontrate.

L’amore è energia. Se lo trattenete, ristagna. Se lo lasciate
scorrere, vedrete che è inesauribile.
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AMARE SE STESSI

Prima imparate a danzare da soli,
poi attirate un partner

Anche voi,
come chiunque nell’universo,
meritate il vostro amore e il vostro affetto.

— BUDDHA

Non potete amare un altro se prima non avete imparato ad
amare voi stessi. È un’affermazione così scontata! Chissà
quante volte l’avete sentita, da amici o terapeuti. Ma che cosa
significa amare se stessi? Chi è il ‘se stessi’ da amare? Co-
m’è fatto? Dov’è?

Che cosa succede se vi ponete la domanda: chi sono io?
Che cosa vi viene in mente? Siete l’educazione che avete

ricevuto? Siete la vostra famiglia, la vostra professione, i vostri
rapporti, i vostri gusti e le vostre preferenze? A livello di per-
sonalità, siete tutte queste cose. Ma ‘amare se stessi’ significa
amare la propria personalità? Al di sotto non c’è una natura
profonda che sostiene tutti gli aspetti del vostro essere?

Provate di nuovo a chiedervi: chi sono io?
Io sono io, potreste rispondere.
D’accordo. E chi è questo io?
Sono il figlio o la figlia dei miei genitori. Ho fatto deter-

minati studi. Il rosso è il mio colore preferito e mi piace la
cioccolata.

Io sono IO!!!
E al di sotto di questo, che cosa c’è?
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La nostra cultura esalta il mito dell’individuo, dai cow-boy
di una volta agli attuali presidenti che fanno finta di essere dei
cow-boy. Veniamo incoraggiati a esprimere la nostra individua-
lità, a essere individui unici. Accanto a questa idea c’è quella che
dobbiamo amarci. A livello di personalità è vero. L’accettazione
di sé e l’amore di sé sono indispensabili per instaurare rapporti
sani. Ma, a livello spirituale, l’‘io’ scompare. Non c’è nessun
‘io’ da amare. Nessuna storia con un ‘io’ come protagonista.

C’è semplicemente l’essere.
Un mio amico, Larry, aveva un magnifico lavoro nel mon-

do dello spettacolo. Gli dava denaro e prestigio, tanto che cad-
de nella trappola di identificarsi con il suo lavoro, di mettere lì
la propria identità. Iniziò a sentire che lui e il suo lavoro erano
la stessa cosa. Poi la casa cinematografica per cui lavorava fallì
e Larry perse il lavoro. Benché fosse una persona di talento,
perse il controllo e cadde in una depressione quasi suicida.
Non si alzava più dal letto. È lo stesso fenomeno che scatta al
termine della vita lavorativa, al punto che molti muoiono poco
dopo il pensionamento. È quello che accade se mettete la vo-
stra identità nel fare invece che semplicemente nell’essere.

Questo vale per il lavoro, per i rapporti, per le vostre cre-
denze e per i vostri pensieri. Vera libertà significa non identi-
ficarsi con niente.

In questo preciso momento, mentre leggete queste parole,
provate a disidentificarvi da quello che la vostra mente sta pen-
sando. Quello che state pensando non è quello che siete. State
leggendo queste parole, ma non siete il lettore. State facendo
qualcosa, ma non siete qualcuno che la fa. Allo stesso modo,
nei vostri rapporti amate, ma non siete qualcuno che ama. ‘Voi’
scomparite.

In questo semplice esserci c’è libertà, libertà dall’identifi-
cazione con l’io. E da questo semplice essere deriva la possibi-
lità di essere collegati a tutto ciò che è. Quando avete perso
l’identificazione con il vostro piccolo sé, con tutti i suoi biso-
gni e i suoi desideri, non c’è più alcuna barriera a sperimenta-
re il collegamento con il SÉ, con tutto ciò che è. Più siete iden-
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tificati con l’‘io’, con il ‘me’, più vi sentite isolati e separati e
più sentite il bisogno di ‘avere’ quel famoso amore che meri-
tate. Meno siete identificati e più vi sentite in contatto, e da
ciò scaturisce un amore è che in contatto con tutte le cose.
Non è più un amore fondato sull’io, ma vero amore spirituale.

Sembra facile, ma come si fa? Come facciamo a lasciar
andare l’identificazione con il lavoro, il denaro, il successo e il
partner, e a risvegliarci? Come fare ad amare se siamo single
cronici? Non c’è da fare niente, perché è già così. È importan-
te capire che siete già illuminati e che tutto ciò che dovete
‘fare’ è realizzarlo, lasciando cadere tutti gli oscuramenti che
ve lo impediscono. È come chiedersi: “Come devo fare per
diventare un essere umano?”. Lo siete già.

Ma come realizzarlo? Come lasciar andare l’identificazio-
ne con i pensieri?

Semplicemente essendo presenti momento per momento.
Se date tutta la vostra attenzione a questo momento, al qui e
ora, non penserete a nient’altro. Non sarete ossessionati dal
passato né preoccupati per il futuro. L’identificazione e il pen-
siero scompaiono nell’intensità del qui e ora. Il piccolo sé, con
tutti i suoi pensieri e le sue paure, svanisce.

E ciò rende possibile vedere la realtà senza il filtro del de-
siderio e del condizionamento.

Ma che cosa ha a che vedere il risveglio con l’espressione
dell’amore? In che modo vi influisce? Che cosa implica l’amo-
re spirituale a livello della personalità, soprattutto se non siete
più identificati con questa personalità?

Significa che non siete più mossi da bisogni e desideri.
Significa che siete e basta.

Erich Fromm, in un suo famoso libro intitolato L’arte di
amare, descrive la differenza tra amore immaturo e amore
maturo. L’amore immaturo dice: “Ti amo perché ho bisogno
di te”, mentre l’amore maturo dice: “Ho bisogno di te perché
ti amo”. L’amore maturo implica premura, responsabilità, ri-
spetto e conoscenza e si sforza attivamente per la crescita e la
felicità della persona amata. Come vedete non si parla di pat-
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teggiamenti, condizioni, aspettative o desideri, ma semplice-
mente del prendersi cura dell’altra persona.

In Sesso, amore e dharma esamineremo l’amore da vari
punti di vista.

Il vero amore è diverso dall’infatuazione.
Il vero amore non è il “colpo di fulmine” o l’infatuazione. Que-
ste esperienze sono una perdita di radicamento, come se una
strana forza vi avesse strappati alla vostra salute mentale. L’in-
fatuazione riguarda solo la chimica dell’amore e le sostanze
che vengono rilasciate nel cervello, più un bel numero di proie-
zioni e desideri. Un rapporto che muove dal bisogno che un
altro ci ami è destinato a fallire, a meno che non si trasformi
nell’amore maturo, che è al di là dell’infatuazione.

Il vero amore non è consacrare qualcuno come una per-
sona speciale.
Questo atteggiamento ci fa cadere nella trappola delle aspet-
tative. Se una persona è ‘speciale’ (cioè degna del nostro amo-
re) sarà costretta a continuare a essere speciale, invece di es-
sere com’è davvero. Appena smette di essere speciale, tutto il
rapporto perde il suo fascino, che viene sostituito dall’insod-
disfazione. La persona speciale vi ha deluso per il semplice
fatto di essere un essere umano, con tutte le sue imperfezioni
e i suoi difetti. Il vero amore dà se stesso a chiunque incontra.
Il falso amore si dà solo alle persone ‘speciali’.

Il vero amore è un’azione.
Non potete sapere che cosa significhi ‘camminare’ o ‘mangia-
re’ senza fare l’azione di camminare o mangiare. Lo stesso
vale per l’azione di amare. Molti invece pensano che l’amore
sia una cosa da acquisire, comprare, negoziare e perdere. In-
vece di dare amore senza aspettarci niente in cambio, chiedia-
mo continuamente di ricevere amore, come se fosse una mer-
ce preziosa e a produzione limitata.
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Il vero amore non è controllo.
Se il nostro amore è fondato sull’io, avremo paura dell’autono-
mia dell’altra persona. Se l’altro è libero potrebbe lasciarci, no?
E così cerchiamo di manipolare e di controllare i suoi senti-
menti e i suoi comportamenti. L’altra faccia della medaglia è
che il vero amore non ha paura di essere controllato o imprigio-
nato, perché ha fiducia nei sentimenti che suscita. Il vero amore
lascia che l’altro sia così com’è, ha fiducia nel fatto che l’altro
possa avere la propria vita, il proprio lavoro, i propri amici e i
propri interessi e nello stesso tempo essere in rapporto con noi.

Il vero amore non esige che l’altro ci stia appiccicato.
Il vuoto che sentiamo quando non siamo assieme alla persona
che amiamo nasce da un falso senso di separazione. Se c’è la
consapevolezza di essere uniti in un’unica coscienza, sentire-
te la presenza della persona amata anche quando è assente.
Oltre a essere voi nel suo cuore e l’altra persona nel vostro,
siete entrambi collegati all’energia dell’universo (quello che
Jung chiama inconscio collettivo). Non è solo un concetto
astratto: la fisica quantistica ha iniziato a dimostrare l’inter-
connessione di tutte le cose. Questo tipo d’amore sopravvive a
qualunque perdita, anche a quella causata da una morte.

Il vero amore non è divorato dall’ansia e dalla paura.
È naturale e umano essere preoccupati per la persona che amia-
mo. Ma non dobbiamo vivere nell’ansia di perderla a causa di
un’altra persona, di una malattia o della morte. Nel vero amore
non c’è la paura della perdita. Accettiamo l’impermanenza di
tutte le cose e diamo amore senza paura della perdita.

Il vero amore è più facile quando non vi identificate con
il piccolo sé.
Più diventate invisibili a voi stessi, più abbandonate l’identifi-
cazione con la storia personale e con ‘quello che io penso’, più
facile sarà esprimere vero amore. Il motivo è che non giudica-
te più le cose in base agli effetti che hanno su di voi. Non avete
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l’ansia di perdere l’amore che ricevete perché non vi identifi-
cate più con la percezione di voi stessi, ‘voi’ non ci siete più.
Non avete aspettative perché avete visto il carattere illusorio di
una personalità che chiede continuamente: “E io che cosa ci
ricavo?”. E questo lascia spazio al semplice amare, senza pro-
grammi o aspettative.

Nel vero amore abbandonate qualunque idea di auto-
miglioramento.
Può sembrarvi una strana affermazione in un libro di auto-
aiuto spirituale come questo, ma mette il dito sul problema di
ristrutturare continuamente la nostra personalità. A che cosa
serve rimettere in ordine le sedie sul ponte del Titanic? Volete
davvero gettarvi nel gioco senza fine del miglioramento di sé,
agendo sui vari livelli di condizionamento, quando il vero com-
pito è quello di lasciare che si dissolvano? È molto più efficace
recidere il nodo gordiano dell’io con un colpo di spada che
scioglierlo filo per filo mentre la vita vi scorre accanto.

In ultima analisi, non dovete fare niente per migliorare voi
stessi. Siete perfetti così come siete, perché non siete la vostra
personalità. Siete pura coscienza, parte integrante del tutto.
Lasciata andare l’identificazione con il piccolo sé, realizzate
di essere chiara e presente consapevolezza. È come togliere lo
sporco da un vetro: lo sporco è la vostra personalità condizio-
nata, il vetro su cui si è depositata è la vostra vera natura. Non
vi mettete certo a dare una sistemata allo sporco, lo togliete e
basta. In questa realizzazione c’è libertà e possibilità di espri-
mere amore momento per momento.

Non è intuitivo, vero? E può darsi che contraddica tutti i
libri di ‘auto-aiuto’ che avete letto. Ma la verità è che non c’è
nessun ‘io’ da aiutare. È quindi un approccio completamente
opposto a ‘cambiate voi stessi e riceverete l’amore che merita-
te’. Questo approccio si potrebbe chiamare ‘mollate voi stessi
e semplicemente amate’. Paradossalmente, anche le persone
che non sono interessate al dharma troveranno il vostro nuovo
modo di essere particolarmente attraente e diventerete una
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calamita per molti potenziali partner attirati da questa libertà
e dalla compassione e generosità che produce.

È in questa consapevolezza che nascono la pace e la cer-
tezza che l’amore non si può perdere. È parte di voi e quindi
parte di tutto ciò che è.


