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IL SONNO COME SPECCHIO DEL
VISSUTO EMOZIONALE

LA FONTE
DELL’AMORE

La tradizione spiri-
tuale, collocandosi
nella strada aperta
dalla Scrittura, ha
spesso paragonato
l’ascesi ad una lotta,
ad un combattimento
contro i nemici dell’a-
nima. Questa guerra è
universale ed è pre-
sentata dagli autori in
modi diversi: a volte
l’anima è descritta
come una specie di
campo chiuso dove
vizi e virtù si danno
combattimento, altre
volte è l’uomo stesso
che entra in lotta e
cerca di abbattere le
forze avverse. Questa
lotta è soprattutto
contro i pensieri. [p. 8]

I LOGISMOI/2

Viandante

Viandante, le orme
dei tuoi passi

sono il sentiero, e
nient’altro;

viandante, non c’è
sentiero,

il sentiero si fa cam-
minando.

Camminando si fa il
sentiero,

e guardandosi alle
spalle

si vede la strada che
mai più

si potrà calpestare.
Viandante, non c’è

sentiero,
ma solo scie nel

mare.
[p. 3]

DEDICATA A CHI
“CAMMINA”

Nella tradizione isla-
mica, e in particolare
in quella del sufismo,
numerosi sono i mae-
stri di spiritualità che
guardano a Gesù
Cristo come ad un’au-
tentica guida di sag-
gezza. Gesù Cristo è
khâtam al-walâya, il
“sigillo della santità”, e
si presenta come exem-
plum, emblema della
vita ascetica. Per i
mistici musulmani
Cristo è l’asceta per
eccellenza, il povero
“bisognoso di Dio” (al-
faqîr ilâ Allâh), il vero
modello della diviniz-
zazione.             [p. 18]

L’UOMO E IL MARE/2

In un laboratorio si
impara lavorando e
si lavora imparando.
Nel nostro caso i
verbi imparare e
lavorare si riferisco-
no all’attività oran-
te: si impara a pre-
gare pregando. Il
TOV ha quindi una
caratteristica emi-
nentemente speri-
mentale e pratica.

Pregare non consiste
in una riflessione
intellettuale, ma
nell’elevare a Dio la
mente [attenzione ed
emozione] e così
entrare in una rela-
zione affettiva con
un Tu. È quindi
un’attività vitale, e le
cose della vita si
imparano vivendole
e praticandole. [p. 26]

CHE COS’È UN LABORATORIO
DI PREGHIERA E VITA?

“Io porto l’acqua alle
persone, l’amore è
come l’acqua, quindi
porto l’amore.
Possibile che non si
possa amare tutti?
Eppure con le mie
forze non riesco a
farlo. Ma dev’esserci
un modo”. Tornò così
dal suo maestro e gli
confessò le sue pene:
«Se l’amore ha tutte
queste qualità, perché
non si può darlo a
tutti?». Il maestro
rispose sorridendo:
«Certo che si può!». Il
discepolo ribatté: «E
come si fa?». Il mae-
stro rispose: «Non si
fa, si lascia fare». Il
giovane rimase in
silenzio, cercando di
capire. [p. 49]

da brevi risvegli e da
segnali diversi della
mimica facciale, così
come da una regolare
rallentamento del
ritmo  cardiorespira-
torio), che dura circa
un’ora e mezza, cui fa
seguito per circa 20-
30 minuti una fase
detta di sonno para-
dossale, con viso
espressivo, ritmo car-
diorespiratorio irre-
golare e movimenti
oculari rapidi.   [p. 42]

Lo studio della fisio-
logia del sonno è
stato la naturale base
di partenza per la
comprensione dei
disturbi del sonno. È
stato osservato che il
sonno cosiddetto nor-
male presenta delle
fasi  di maturazione
che variano con l’età.
L’adulto presenta una
fase del cosiddetto
sonno lento (caratte-
rizzata da un sonno
leggero intervallato
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La felicità è vera soltanto quando è
condivisa

La volta scorsa ho accennato al
fatto che, agli inizi, mi è stato scon-
sigliato di portare avanti la rivista
perché la cosa avrebbe potuto nuo-
cere al mio cammino di meditazio-
ne, nel senso che mi avrebbe dato
una serie di preoccupazioni tali da
impedirmi di arrivare alla meta. Io
non ho accolto il consiglio, anche
se capivo che era saggio e profetico
[e le preoccupazioni e i problemi
hanno puntualmente bussato alla
mia porta e ancora oggi accompa-
gnano il mio cammino], perché con
la meditazione profonda mi sem-
brava di aver scoperto qualcosa di
molto importante, qualcosa in gra-
do di cambiare la mia vita e, come
nella parabola del vangelo, sono
corso a vendere i miei averi per
comprare il campo che nascondeva
il tesoro. E poi perché, oscuramen-
te, sentivo che volevo e dovevo
condividere quella scoperta con
una infinità di gente: volevo donar-
la al mondo intero. “La felicità è
vera soltanto quando è condivisa”
dice il protagonista del libro Nelle
terre estreme di J. Krakauer [edito da

Corbaccio], da cui è tratto il film
Into the Wild di Sean Penn, sentendo
approssimarsi la sua fine. Questo è
ciò che mi ha spinto a portare
avanti Appunti di Viaggio: il deside-
rio di condividere una gioia grande,
una grande scoperta da donare agli
altri. Su questo ho scommesso la
mia vita. Spero di aver fatto la scel-
ta giusta. In ogni caso, ho realizza-
to una cosa in cui credevo.

Ho fatto questo discorso per
dirvi come intendo festeggiare
questo numero 100 della rivista
che chiude 20 anni [17+3] di lavo-
ro. Vorrei inviare [in omaggio] 1
copia della rivista a persone che
mi indicheranno gli “abbonati” ad
Appunti di Viaggio. Questo è un
modo per condividere la scoperta
di AV con gente che voi stessi mi
indicherete. È anche un modo con
cui i lettori potranno condividere
il proprio cammino spirituale e la
grande scoperta della meditazione
con altre persone: perché di que-
sto si occupa AV.

Concretamente, gli “abbonati”
dovranno inviare una mail, un fax,
o una lettera alla Redazione di

4 av100
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Appunti di Viaggio [gli indirizzi
sono sulla copertina], in cui indi-
cheranno [fino a] 3 nomi, con rela-
tivo indirizzo, codice postale e
ogni altro elemento utile per far
arrivare la rivista a queste persone.
Questa possibilità è riservata agli
abbonati di AV perché con l’abbo-
namento hanno scelto di condivi-
dere il cammino che facciamo con
la rivista e sono certamente in gra-
do di presentarla anche ad altri. È
importante che segnaliate solo
persone che vi sembrano realmen-
te interessate al cammino spiritua-
le e alla meditazione perché altri-
menti sprechiamo tutti tempo e
fatica, e che poi spieghiate loro
che riceveranno il numero di AV in
omaggio, naturalmente raccontan-
do loro di cosa si occupa la nostra
rivista e invitandoli a proseguire il
cammino con noi.

Siete pregati di scrivere nomi e
indirizzi in modo leggibile: possi-
bilmente a computer. Questi nomi
ce li dovrete fornire entro i primi
di settembre.

Da parte nostra, quando arrive-
ranno i nomi, decideremo come
organizzarci per l’invio della rivi-
sta. Ad ogni modo, sui prossimi
numeri vi diremo come ci stiamo
muovendo.

Questa è la prima cosa che ab-
biamo pensato per festeggiare i
100 numeri e i venti anni della ri-
vista. A me sembra sia un’idea
bella per gli abbonati ad Appunti di
Viaggio che così possono condivi-
dere con i loro amici il cammino
che fanno. Questo perché, come
abbiamo imparato, la felicità è
vera soltanto quando è condivisa.

Credo che questa sia anche la mo-
tivazione per cui molti meditanti
buddhisti formulano i voti del
Bodhisattva: cioè estinguersi nel
Nirvana solo quando l’intero uni-
verso sarà pronto a farlo con loro.

Un cammino contemplativo
C’è poi un secondo dono che

vorrei fare per festeggiare il tra-
guardo raggiunto: a chiunque è in-
teressato a riceverlo. Chi ci legge
da un po’ di tempo certamente sa
che qualcuno considera un piccolo
“miracolo” l’esistenza di Appunti di
Viaggio, perché non ha finanziato-
ri alle spalle, non è espressione di
un movimento o di una solida isti-
tuzione, ma solo la realizzazione
di una umile ispirazione. Ebbene,
per festeggiare questo “piccolo
miracolo”, vorrei provare a realiz-
zarne un’altro: dare vita ad un
“cammino” contemplativo, utiliz-
zando alcuni degli strumenti di cui
si è occupata la nostra rivista in
questi anni e che ho sperimentato
personalmente. Innanzitutto la
preghiera del silenzio, e poi vari
altri “mezzi” spirituali, tra i quali
la preghiera di lode, la custodia del
cuore, la pratica dell’attenzione.
Questo cammino avrà al centro
Gesù: Dio, maestro, amico.

Gli incontri sono strutturati in
otto tappe, otto giornate in cui,
salvo un discorso introduttivo ed
un colloquio finale, sarà osservato
il silenzio. Avranno cadenza men-
sile: la prima domenica del mese,
a partire dal 5 ottobre 2008, a
Roma. A parte ho preparato un
quadro riassuntivo in cui sono in-
dicate le otto tappe del cammino.

5av100



È qualcosa che desidero da
molto tempo: fare una cosa bella
per Gesù. Se qualcuno è alla ricer-
ca di un cammino “diverso” e pro-
va interesse per questa proposta,
può contattarmi [anche al cell.
393_931.70.45]. Credo che il
Signore ami la varietà, per questo
in natura ha creato molte specie
diverse. Questo vale anche per i
cammini spirituali: proviamo allo-
ra a donargli un nuovo cammino.
Volete aiutarmi?

Lo scopo della rivista
Sullo scorso numero abbiamo

raccontato come è nato Appunti di
Viaggio e come si è sviluppato nei
venti anni trascorsi. Proseguendo
ora il viaggio continueremo ad
avere come oggetto privilegiato
d’interesse le meditazioni silen-
ziose, innanzitutto di radice cri-
stiana, e il dialogo tra le grandi re-
ligioni, e poi la ricerca spirituale
nel più ampio senso del termine.
Questo perché crediamo che una
parte importante del futuro spiri-
tuale dell’umanità coincida con la
contemplazione di tipo silenzioso.

Per questo motivo continue-
ranno ad esistere le due rubriche
“Corsi di preghiera e di meditazio-
ne” e “Popoli in cammino”, che
sono una “promozione” gratuita
dei cammini silenziosi. Gratuita
perché coincide con la nostra vo-
cazione, siamo nati per fare que-
sto e il nostro premio consiste nel
poterlo fare: siamo “servi inutili”
di Cristo che si dona nel silenzio.

Naturalmente, con queste ru-
briche cercheremo di promuovere
le cose [le persone e i gruppi] che

ci sembrano più utili per i lettori
della rivista.

Esistono però corsi, avvenimen-
ti, mostre, e molto altro, che sono
importanti per la crescita dei lettori
e, in vari modi, confinanti con i
cammini spirituali di cui ci occupia-
mo, e che quindi potrebbero essere
utilmente riportati sulla rivista: mi
riferisco, ad esempio, alla mostra
organizzata da Russia Ecumenica
che riportiamo su questo numero.
Ecco, potremmo provare a segnala-
re questi eventi sulla rivista.
Comunque, anche per queste se-
gnalazioni cercheremo di privile-
giare quelle che ci sembrano più
utili per i nostri lettori. Queste se-
gnalazioni avranno un “piccolo”
costo, che utilizzeremo per cresce-
re e andare avanti con il nostro
cammino: ci servono nuove risorse.

Ad ogni modo, chi è interessa-
to a queste segnalazioni può con-
tattare la nostra Redazione.

Abbiamo detto che Appunti di
Viaggio ha come oggetto privile-
giato d’interesse la meditazione, il
dialogo e la ricerca spirituale. La
nostra “ricerca spirituale”, però, fi-
nora era rimasta legata a temi vici-
ni alla meditazione: credo sia ora
arrivato il momento di allargare lo
sguardo ad altri temi, sempre im-
portanti dal punto di vista spiri-
tuale. Ad esempio potremmo oc-
cuparci del corpo, che è “tempio
dello Spirito Santo”. Sappiamo poi
che Cristo si è “incarnato”, santifi-
cando con ciò il corpo. Con il cor-
po preghiamo, amiamo, lavoria-
mo: tutte cose sante, che ci im-
pongono di trattare il corpo con
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attenzione e con amore. Con il
corpo risorgeremo: il corpo ha
quindi una valenza d’eternità.

Ma l’uomo è soma, psiché e
pneuma. Interessarsi al corpo signi-
fica quindi anche interessarsi alla
psiche e allo spirito. Significa par-
lare di yoga, cibo e medicina, e di
molte altre cose. Su questo nume-
ro della rivista vi proponiamo un
articolo sul sonno: scritto da un
omeopata molto bravo.

Con questo numero 100 termina l’an-
no 2007/08

Con il prossimo numero 101
[relativo ai mesi di settembre/ot-
tobre] inizia l’anno 2008/09. È
questo il momento per fare, o rin-
novare, l’abbonamento per il nuo-
vo anno, utilizzando allo scopo il
bollettino allegato.

Le quote sono rimaste invaria-
te, e precisamente:

35 Euro, ordinario; 50 E, amici;
100 E, sostenitori;

60 E, Paesi europei; 70 E, Paesi
extra-europei.

Colgo l’occasione per ricordare
che l’abbonamento ad Appunti di
Viaggio è valido dal settembre di
un anno all’agosto dell’anno suc-
cessivo, quindi questo che andate
a sottoscrivere ha validità settem-
bre 2008/agosto 2009, e poi andrà
rinnovato.

Mi sembra di aver detto tutto
ciò che avevo da dire. Vi auguro
quindi buone vacanze, sperando
che siano utili a ricaricarvi di ener-
gie e vi aiutino a crescere spiritual-
mente. Naturalmente prima di
partire andate alla posta a sotto-
scrivere l’abbonamento ad Appunti
di Viaggio. E non dimenticate di se-
gnalarci i tre nomi interessati alla
spiritualità del silenzio per la co-
pia omaggio della nostra rivista.

Un abbraccio a tutti.
Pasquale Chiaro

7av100

LE OTTO TAPPE DEL CAMMINO
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Custodia del cuore 
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Centralità di Gesù 

Il cammino


