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Introduzione a Marco Aurelio

Marco Aurelio è noto al grande pubblico come “l’imperatore slofo”o:R nato a 
1oma nel 2.2 dC,Cì falD al potere in un momento di grande tenfione per l’imperoì 
fegnato da guerre ful zanubioì careftie e peftilenEeC qppureì proprio nel pieno 
di vuefti graòofi impegniì troòk uno fpaEio vuotidiano per riòolgere la propria 
attenEione all’animaR a–dk a breòi pagine di greco hoinè ù vuelle cQe noi oggi 
cQiamiamo Le Meditazioni ù le fue riéeffioni pià intimeì i precetti pratici con 
cui allenare la mente alle tempefte della òitaC Iuel diario non era concepito per 
la pubblicaEione nN per il clamoreR era un codice priòatoì un òero vuaderno di 
eferciEi in cui l’imperatore fi ricordaòa ogni mattina della breòitX del tempoì della 
”orEa di fopportare la foLerenEa con evuanimitX e dell’importanEa di feròire il 
bene comune piuttofto cQe infeguire l’elogioC

A diftanEa di vuafi duemila anniì  l’urgenEa delle fue parole non è aLatto 
a–eòolitaC  ;n  un’epoca  in  cui  la  òelocitX  delle  in”ormaEioni  e  l’incerteEEa 
economica mettono alla proòa la noftra ftabilitX emotiòaì l’ereditX di Marco 
Aurelio ci oLre una buffola cQe non teme l’inòeccQiamentoR la diftinEione 
radicale tra cik cQe dipende da noi ù le aEioniì gli atteggiamentiì il giudiEio morale 
ù e cik cQe non dipende da noi ù gli eòenti efterniì le opinioni altruiì il paffare del 
tempoC

Iuefto  òolumeì Marco Aurelio:  il  codice  dell’uomo stoicoì  nafce  con 
l’ambiEione di rendere vuei preEiofi eferciEi acceffibili a cQi non Qa ”amiliaritX con 
il greco antico e al contempo òuole un’opera pià ”ruibile di un trattato slofoscoC 
Ton fi tratta di rifcriòere Le Meditazioniì ma di ”arne emergere un “codice 
operatiòo: per il SS; fecoloC Iui troòerete trentatrN principi ”ondamentali prefi 
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in preftito dal tefto originario ù i paffi in cui Marco fintetiEEa la fua efperienEa di 
òita e di potere ù prefentati con l’eftratto originale in italiano clafficoC

,iafcun capitolo òi accompagna in un breòe òiaggioR partendo dal contefto in cui 
nacvue l’a”orifmaì fi paffa alla fua rielaboraEione in linguaggio contemporaneoì 
sno ai fuggerimenti per traf”ormare le anticQe raccomandaEioni in abitudini di 
penfiero e di aEioneC B’obiettiòo è dupliceR ”ar fD cQe la òoce di Marco rifuoni nella 
òoftra vuotidianitX fenEa fbiadire nel mito e oLrire uno ftrumento cQe òada oltre 
la mera letturaì diòentando un compagno di allenamento mentaleC

Ton efifteì oggiì un manuale di refilienEaì leaderfQip e crefcita perfonale cQe 
non tragga ifpiraEione dai medefimi ftrumentiR la premeditatio malorumì o 
“preòifione del peggio:6 la prosocheì offia l’attenEione coftante6 il memento moriì 
il ricordo della morte come motiòaEione a òiòere meglioC 7uttaòiaì pocQi tefti 
li prefentano in ”orma organica e li legano a un òiffuto cofD emblematico come 
vuello dell’uomo cQe doòette faperfi dominare al culmine del potereC

8e fentite cQe la òoftra òita ricQiede un codice di condotta in grado di teneròi 
ancorati alla realtX fenEa annebbiare l’idealeì fe cercate una guida in grado di 
parlare al òoftro fenfo di refponfabilitX fenEa indulgere al fentimentalifmoì 
allora vuefto libro è ftato penfato per òoiC Iui non troòerete promeffe ”acili nN 
fcorciatoieR troòerete il modello di un uomo cQeì in meEEo a duemila anni di 
ftoriaì Qa confegnato la fua efperienEa a cQiunvue òoglia rimboccarfi le manicQe 
e aLrontare il proprio deftino con tenaciaì òirtà e ferena confapeòoleEEaC

9enòenuti dunvue oltre il mitoC qntrate nel codice ftoico di Marco Aurelio e ”ate 
òoftro il “diario dell’imperatore: cQeì annotaEione dopo annotaEioneì òi infegna 
a dominare il caof con la ragione e a traf”ormare ogni giorno in un atto di òita 
dignitofo e coraggiofoC
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Spiegazione storica

Il passo che abbiamo selezionato proviene dal Libro II, paragrafo 11  delle 
Meditazioni di Marco Aurelio, scritte durante una fase cruciale del suo impero. 
Siamo intorno all’anno 170 d.C., nel mezzo delle guerre marcomanniche lungo 
il Danubio, un conÈne minacciato da popolazioni germaniche che mettevano 
a dura prova la sicurezza romana. q probabile che -ueste riEessioni siano 
nate durante le campagne militari, forse nei momenti prima dell’alba, -uando 
l’imperatoreàsoldato si svegliava tra le tende dell’accampamento.

Marco Aurelio non scrive per compiacere nessuno. Le Meditazioni sono un diario 
privato, una conversazione con se stesso. Qppure, proprio per -uesto, colpiscono 
per autenticit:. (uesto brano a)ronta uno dei temi centrali del pensiero stoicoè 
il dovere come espressione naturale dell’essere umano. Secondo lo stoicismo, ogni 
creatura ha un telos –scopoò coerente con la propria natura. Il cavallo “ fatto per 
correre, il leone per combattere, l’uomo per agire razionalmente e virtuosamente 
nel mondo. (uando ti sottrai al tuo compito ” ad esempio restando nel letto oltre 
il necessario ” ti allontani da ciP che sei.

Il concetto chiave -ui “ ùergon?, cio“ l’opera, il compito conforme alla tua natura. 
Oer uno stoico, la virtU non “ un ideale astratto, ma un’azione coerente con il Logos, 
l’ordine razionale dell’universo. Anche se il tuo corpo prova fatica o desidera il 
piacere del sonno, il tuo dovere ” in -uanto essere razionale ” “ vincere -uella 
resistenza interna e alzarti per compiere il tuo lavoro nel mondo.

Il testo fa appello a un principio fondamentale della scuola stoicaè vivere secondo 
natura –homologoumenos te physei zēnò. Ma attenzioneè ùnatura? -ui non signiÈca 
fare ciP che ùti viene spontaneo? ” come dormire Èno a tardi o inseguire il piacere 
” ma seguire la parte piU alta di teè la ragione, il Logos, il dovere verso il mondo.

C’“ anche una punta di ironia e provocazione nel tono dell’imperatoreè ti 
paragona al cavallo, al cane, al leone. q un richiamo al fatto che perÈno gli animali 
non esitano nel compiere il loro compito naturale. Q tu, che possiedi la ragione, 
esiti ad alzarti dal lettoR
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Marco Aurelio combatte -ui non contro un nemico esterno, ma contro l’inerzia 
dell’animo, l’indolenza -uotidiana che ruba energia, tempo e valore alla vita. Q ci 
invita, ogni mattina, a vincere la prima battagliaè -uella contro noi stessi.

Rimessione do�erna 

ìgni giorno, appena sveglio, ti trovi di fronte a un bivio. Nn punto di svolta che 
sembra insigniÈcante, ma che in realt: determina l’energia, la direzione e la -ualit: 
dell’intera tua giornata. q il momento in cui suona la sveglia e devi scegliereè 
alzarti o rimandare. Sembra una decisione banale, ma in -uel gesto si condensa il 
cuore stesso della disciplina stoica. Q non “ un caso se Marco Aurelio, imperatore 
di Voma e uomo di pensiero, apre le sue riEessioni mattutine ricordandosi ” e 
ricordandoci ” che siamo nati per agire, non per dormire.

Il tuo letto, al mattino, “ una trincea invisibile. q calda, rassicurante, protettiva. 
Ma se resti lL troppo a lungo, -uella protezione si trasforma in prigione. Il sonno 
prolungato non “ riposo, “ fuga. Q non importa se hai dormito sei ore o otto oreè 
se il tuo primo pensiero appena apri gli occhi “ ùnon adesso?, allora hai gi: perso 
un frammento di controllo su te stesso.

I  romani  del  II  secolo  d.C.  vivevano  immersi  in  un  mondo  duro,  dove 
la sopravvivenza e l’onore dipendevano spesso dalla prontezza di azione. Il 
giorno cominciava prima dell’alba. I soldati si addestravano nel freddo e nel 
silenzio, spesso senza sapere se sarebbero sopravvissuti Èno al tramonto. Ton 
si aspettavano di ùsentirsi pronti?. Semplicemente si alzavano e facevano il loro 
dovere. (uesto “ ciP che Marco Aurelio chiama ùl’opera dell’uomo?è vivere 
secondo natura, e la natura dell’uomo ” per uno stoico ” “ agire con ragione, 
responsabilit:, coerenza.

Q oggiR éiviamo in una realt: molto diversa. Il mondo moderno “ fatto di 
comfort, schermi, ca)“ a portata di mano e agende piene di notiÈche. Qppure 
la battaglia “ la stessaè tra il comando e la rinuncia, tra il gesto e la pigrizia. …a 
di)erenza “ che ora l’inerzia “ travestita da ùautocura?. wi dicono che dovresti 
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dormire ÈnchH non ti senti riposato, che dovresti aspettare di avere voglia prima 
di iniziare -ualsiasi cosa, che dovresti ascoltare il tuo corpo. Q va bene. Ma la 
domanda che devi farti “è “ davvero il tuo corpo che parla2 o “ la tua mente che 
si nascondeR

…a scienza ci dice che il primo gesto della giornata ha un impatto enorme 
sul nostro sistema nervoso. Secondo un esperimento condotto da Andre3 
4uberman –Stanford, '0'1ò, l’esposizione alla luce naturale e il movimento 
Èsico nei primi F0 minuti del risveglio migliorano la regolazione del cortisolo, 
dell’umore e del ciclo sonnoàveglia. Il che signiÈcaè se appena sveglio ti alzi, apri la 
Ènestra, ti muovi, dai uno scopo chiaro al corpo2 il cervello capisce che sei sveglio 
e operativo.

Se  invece  rimandi,  scrolli,  resti  a  letto2 prolunghi  lo  stato  confuso della 
passivit:. (uesto ha conseguenze non solo sulle tue energie, ma anche sulla tua 
autopercezione. OerchH ogni volta che scegli l’inerzia invece dell’azione, insegni a 
te stesso che non sei il comandante. Che puoi essere ignorato. 

Ton serve svegliarsi alle y del mattino per essere un uomo disciplinato, ma serve 
onorare la tua parola. Se dici che ti alzi alle 7, lo fai. Ton per dimostrare niente 
a nessuno, ma per dimostrarlo a te stesso. Ton per essere produttivo, ma per 
comandare te stesso Èn dal primo minuto della giornata.

q -ui che la riEessione di Marco diventa unGarma potente contro l’indecisione 
moderna. (uando scrive ùsei nato per agire?, ci ricorda che la tua dignit: non 
“ una teoria, ma un’abitudine. wu sei ciP che scegli di fare -uando nessuno ti 
obbliga. (uando non c’“ urgenza, ma solo coerenza.

…a mente maschile ” soprattutto oggi ” “ bombardata da distrazioni, da voci 
esterne, da richieste continue. Qd “ proprio per -uesto che hai bisogno di un 
momento di comando assoluto, anche se piccolo, anche se simbolico. Alzarti 
-uando hai detto. Ton rimandare. Fare silenzio. éestirti. Vespirare. Mettere il 
piede giU dal letto come un soldato che prende posizione.

…a tua giornata non comincia -uando accendi il telefono. Comincia -uando 
scegli di alzarti. Q -uella scelta non “ casualeè “ un messaggio al tuo sistema 
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nervoso, alla tua identit: e  alla tua coscienza.

Se pensi che sia solo una -uestione di orari, ti sbagli. q una -uestione di potere 
interiore. OerchH il tempo che governi al mattino “ l’unico tempo che davvero 
possiedi. Il resto verr: reclamato da doveri, imprevisti, relazioni, lavoro.

(uello  spazio  iniziale  “  il  tuo  campo  d’addestramento.  Q  come  ogni 
addestramento, deve essere essenziale, ripetuto, duro -uanto basta per temprarti.

In -uesto senso, alzarsi con disciplina “ un atto di preparazione alla morte. SL, 
proprio cosL. Ton in modo cupo, ma nel senso che ti ricorda la fragilit: del tempo.

Come ci insegna la teoria della gestione del terrore –werror Management wheorG, 
Hreenberg et al., '00yò, la consapevolezza della nostra mortalit: ” se gestita con 
lucidit: ” rende piU chiari i valori e le priorit:.

Q allora ti chiedoè se oggi fosse l’ultimo giorno della tua vita, come vorresti 
iniziarloR A letto, a rimandareR ì in piedi, a dare forma al tuo tempoR

Allora la domanda non “è ù-uanto “ diIcile alzarsiR? maè -uanto sei disposto a 
tollerare l’autotradimentoR
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Spiegazione storica 

Il passo selezionato viene dal Libro VI, paragrafo 30 delle Meditazioni, e riuette 
ùno dei pensieri pim Matùri di carAo fùrelio, sAritto in ùn periodo di probondo 
tùr.aMento politiAo e MilitareD gopo anni di AaMpaqne e Arisi interne, carAo si 
Aonbronta ’ùi non Aon ùn neMiAo esterno, Ma Aon la tentazione dellQorqoqlio e 
della vendetta personaleD

èùesto .rano : densissiMo di siqniLAato etiAoD ga ùna parte, carAo Aondanna la 
vendetta AoMe AoMportaMento inberiore, inbantile, indeqno dellQùoMo razionaleD 
gallQaltra, introdùAe ùno dei AonAetti pim alti della Morale stoiAah la pùrezza 
dellQazione silenziosaD

éo stoiAo non aqisAe per approvazione o per paùra, aqisAe perA–C : qiùstoD éa sùa 
azione : aùtoteliAa ( –a in sC il proprio LneD koMe lQoAA–io A–e vede o il Lore A–e 
s.oAAia, lQùoMo virtùoso AoMpie il sùo dovere senza .isoqno di spettatoriD

èùesto prinAipio riA–iaMa lQidea stoiAa di aùtarA–ia Moraleh lQùoMo saqqio : 
aùtosùēAiente )aùtarò“s”, Aio: non –a .isoqno di AonberMe esterne per sapere 
A–e AiN A–e ba : qiùstoD éa sùa qùida : la AosAienza illùMinata dalla raqione, non 
lQapplaùso della bollaD

Il riberiMento al UMaestro' : interessanteh non ùn qiùdiAe, non ùn dio vendiAativo, 
Ma ùn Maestro invisi.ile, ’ùasi soAratiAo, A–e osserva oqni tùa sAelta AoMe .anAo 
di prova della tùa Aoerenza interioreD

àel Aontesto roMano, ’ùesto Messaqqio : radiAaleD éQClite era doMinata dal Aùlto 
dellQapparenzah onori pù..liAi, MonùMenti, Aonsensi politiAiD carAo fùrelio, pùr 
essendo iMperatore, invita sC stesso a lavorare AoMe se bosse ùn servo dellQetiAa e 
non ùn attore in AerAa di qloriaD

kiN A–e Aonta non : AiN A–e vedono qli altri, Ma AiN A–e diventi tù attraverso AiN 
A–e baiD

En altro aspetto bondaMentale di ’ùesto passo : la sùa iMpronta pedaqoqiAaD 
carAo fùrelio, borMato nelle sAùole stoiA–e e platoniA–e, si riA–iaMa a ùn 
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Modello di aùtoedùAazione perManenteD èùando sArive UAoMe se bossi osservato 
da ùn Maestro', non si riberisAe tanto a ùnxaùtorit… esterna ’ùanto alla parte 
Miqliore di sC, alla AosAienza LlosoLAaD

In ’ùesto, si riuette lQeredit… di wpitteto, il Maestro stoiAo A–e carAo AonosAeva 
.ene e aMMirava probondaMenteD wpitteto inseqnava A–e Unessùn ùoMo : li.ero 
se non : padrone di sC stesso' e A–e lQaniMa si  borMa attraverso lQeserAizio 
’ùotidiano del Aarattere, non attraverso riAoMpense o pùnizioniD éQùoMo A–e 
lavora Usenza spettatori' : lQùoMo A–e –a interiorizzato la virtm AoMe borMa di 
disAiplina Aostante, AoMe –a.itùal eÈAellenAeD

Il AonAetto di aretC ( eAAellenza Morale ( in ’ùesto Aontesto : Aentraleh non si 
tratta di essere perbetti, Ma di perseverare nel tentativo di aqire rettaMente, anA–e 
’ùando nessùno qùarda, anA–e ’ùando non AonvieneD

Il pensiero stoiAo inbatti non preMia il sùAAesso esterno, Ma la Aoerenza interioreD 
w ’ùesta Aoerenza si Misùra nellQinvisi.ile, nei qesti non Aele.rati, nelle sAelte A–e 
AoMpi ’ùando nessùno sapr… MaiD

éa vendetta, al Aontrario, ti rende siMile a A–i ti –a berito, ti trasAina nel qioAo 
dellQorqoqlio, ti deborMa per riuessoD éa vera borza, per carAo, : non reaqire Aol 
veleno, Ma restare inteqro, saldo nel proprio AodiAeD

In deLnitiva, ’ùesto passaqqio : ùn invito potente a Aoltivare lQinteqrit… AoMe 
borMa di potere invisi.ile, il pim diēAile da MantenereO e il pim raro da trovareD

RiMessione do�erna

kQ: ùna borza silenziosa A–e AostrùisAe il Aarattere di ùn ùoMo pim di oqni altra 
AosaD àon si Manibesta nei preMi, nelle lùAi dei riuettori o nei titoli Aon’ùistatiD 
àon ba rùMore, non AerAa attenzione, non si Misùra in bolloVer o liòeD y il lavoro 
AoMpiùto lontano daqli oAA–i del MondoD

éQallenaMento in silenzioD Il dovere svolto senza spettatoriD

carAo fùrelio, iMperatore e Llosobo, AonosAeva .ene il valore di ’ùesto prinAipioD 
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èùando sAriveva di aqire AoMe se bossiMo osservati da ùn Maestro ( non da 
ùn pù..liAo, Ma da ùna qùida Morale ( stava parlando della AosAienza AoMe 
testiMone ùltiMo delle nostre azioniD  In ùn iMpero pieno di adùlazione e 
apparenza, lùi esortava sC stesso a lavorare non per essere visto, Ma per essere saldoD

1qqi,  in  ùn  Mondo  A–e  –a  MoltipliAato  allQinLnito  la  visi.ilit…,  ’ùesto 
inseqnaMento : anAora pim neAessarioD 9iviaMo nellQera della perborManAe 
AontinùaD 

1qni Aosa A–e bai pùN diventare AontenùtoD 1qni qesto –a ùn potenziale pù..liAoD 
ca ’ùesta esposizione Aostante –a ùn Aostoh Ai a.itùa ad aqire solo se AQ: ’ùalAùno 
A–e qùardaD

wppùre, le bondaMenta della disAiplina si AostrùisAono ’ùando nessùno osservaD

àel Aontesto roMano, il valore di ùn ùoMo si Misùrava non solo per le sùe qesta 
pù..liA–e, Ma per la sùa virtùs privata, la Aoerenza tra il sùo pensiero e il sùo 
AoMportaMento ’ùotidianoD Il soldato A–e si allenava Aon riqore anA–e senza 
ispezione, il senatore A–e stùdiava i testi di diritto anA–e senza doverli Aitare in 
aùla, il padre A–e trasMetteva valori anA–e senza testiMoniD èùesti erano i veri 
Aostrùttori della res pù.liAaD

w la stessa reqola vale oqqih il tùo valore si borMa nelle ore senza applaùsiD

kQ: ùna parola A–e riassùMe tùtto ’ùestoh inteqrit…D

fvere inteqrit… siqniLAa AoMportarsi nello stesso Modo sia ’ùando sei solo, sia 
’ùando sei in AoMpaqniaD

y ùna ’ùalit… rara, eppùre aAAessi.ileD àon dipende da talento, da bortùna o da 
statùsD gipende solo da ùna Aosah la tùa sAelta di bare AiN A–e : qiùsto, anA–e se 
nessùno ti qùardaD

Il pro.leMa, perN, : A–e il Aervello ùMano non : natùralMente attratto da ’ùesto 
tipo di sborzoD koMe diMostra lo stùdio di éatanC e garle7 )0P?S” sùllQe2etto 
spettatore, la presenza di altri Aondiziona il nostro AoMportaMento in Modo 
siqniLAativoh tendiaMo a iMpeqnarAi di pim ’ùando sappiaMo di essere osservatiD
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ca lo stoiAo lavora Aontro ’ùesta inAlinazione natùraleD àon si appoqqia allo 
sqùardo altrùi per attivarsiD àon aspetta ùn inAentivo esternoD fqisAe perA–C –a 
interiorizzato ùn prinAipioD

6ensaAiD èùando ti alleni in palestra, sei pim riqoroso ’ùando ’ùalAùno ti qùardaì 
èùando stùdi o lavori, senti il .isoqno di Aondividere i tùoi proqressi per sentirli 
realiì èùando bai ùn qesto qeneroso, pensi A–e Usare..e .ello se lo sapessero'ì

y norMaleD CiaMo aniMali soAialiD ca se vùoi diventare ùn ùoMo saldo, devi 
iMparare a trovare la borza nel silenzio, non nel riAonosAiMentoD

ée vere Aon’ùiste ( personali, LsiA–e, Morali ( non nasAono nella sAena pù..liAaD 
àasAono nella ripetizione nasAostaD

Il Maratoneta non si borMa il qiorno della qara, Ma neqli allenaMenti solitariD

Il leader non si borqia nelle riùnioni, Ma nei MoMenti in Aùi sAeqlie di non MentireD

Il padre non AresAe i Lqli Aon le parole, Ma Aon lQeseMpio ’ùotidiano, anA–e 
’ùando : invisi.ileD

1qqi, Molte delle nostre enerqie vanno spreAate nel UdoAùMentare' anziA–C nel 
bareD 

f..iaMo Aonbùso il qesto Aon la sùa rappresentazioneD f..iaMo sAaM.iato 
lQessere per lQapparireD ca il Aorpo lo saD éa Mente lo saD éa tùa AosAienza lo saD

6ùoi postare ùn allenaMento, Ma se lQ–ai batto solo per Aondividerlo, –ai perso la 
parte pim potenteh ’ùella A–e ti rende li.ero, perA–C lo bai per teD

éa li.ert… vera : aqire senza dipendere dallo sqùardo altrùiD

àon devi essere ùn ereMitaD 6ùoi vivere nel Mondo, ùsare la teAnoloqia, interaqireD 
ca devi proteqqere ùno spazio interiore dove il tùo aqire non –a .isoqno di essere 
validatoD

w ’ùi ritorna carAo fùrelioD èùando parla di Unon soMiqliare a A–i ti –a o2eso', 
Ai riAorda A–e anA–e il qesto no.ile pùN essere AontaMinato se nasAe dal .isoqno 
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di rispondere, di diMostrareD 

Il vero Aontrollo eMotivo non sta nel repriMere, Ma nel aqire Aon aùtonoMia 
MoraleD

k–i ti provoAa vùole tirarti nel sùo qioAoD Ce tù reaqisAi solo per Ubar vedere A–i 
sei', –ai qi… persoD

éavorare senza spettatori : ùn eserAizio di borza invisi.ileD CiqniLAa sAeqliere oqni 
qiorno la ’ùalit… anA–e ’ùando nessùno la A–iedeD CiqniLAa ribare il letto, Aùrare 
il dettaqlio, Aontrollare lQatteqqiaMentoO senza nessùna teleAaMera pùntataD

w non : solo etiAaD y strateqiaD

Il Aorpo e la Mente rispondono Meqlio alla ripetizione Aoerente A–e allo sborzo 
teatraleD ée neùrosAienze AoMportaMentali, in partiAolare Aon qli stùdi di fnqela 
gùAòVort– )DS0E”, diMostrano A–e la Aostanza e la qrinta sono predittori di 
sùAAesso Molto pim aēda.ili del talentoD

ca la Aostanza si allena nella roùtine senza testiMoniD Ce oqni Mattina ti alzi e 
bai .ene ’ùalAosa A–e nessùno noter…, stai Aostrùendo ùnQidentit… A–e non –a 
.isoqno di essere approvataD 

w ’ùesta : la vera borzah non dover diMostrare nùlla a nessùnoD

f volte ti sentirai invisi.ileD f volte penserai A–e non ne vale la penaD k–e tanto 
nessùno lo vedr…, nessùno lo sapr…D ca : lF A–e devi strinqere i dentiD 6erA–C oqni 
azione AoMpiùta in silenzio diventa parte di teD

En qiorno arriveranno sLdeD frriveranno MoMenti in Aùi ti verr… A–iesto di 
deAidere in bretta, sotto pressioneD

w se ti sarai allenato nel silenzio, risponderai Aon natùralezzaD

6erA–C sarai a.itùato a sAeqliere il qiùsto, anA–e ’ùando : sAoModoD f dire la 
verit…, anA–e ’ùando Aonviene MentireD f bare il tùo dovere, anA–e se nessùno lo 
applaùdeD
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In deLnitiva, lavorare senza spettatori non : saAriLAioD y potereD Il potere di essere 
saldo, inteqro, presenteD

Il potere di non aver .isoqno di esi.ire la tùa borza, perA–C la possiedi davveroD

fllora A–ieditih Ce oqqi nessùno ti vedesseO A–i sarestiì w se la risposta ti ba paùra, 
–ai appena sAoperto da dove iniziareD
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Spiegazione storica 

Il passo scelto proviene dal Libro III, paragrafo 4 delle Meditazioni. Marco 
Aurelio parla a sé stesso, con tono asciutto, quasi severo. Sono righe che hanno 
tutta l’urgenza del momento, pronunciate forse in una tenda militare, sotto la 
pioggia, lontano da Roma. L’imperatore è anche comandante, :losofo, giudice e 
padre. In mezzo a questo caos, Marco non ribette su concetti astrattiÈ richiama 
all’ordine.

“Non discutere di come dovrebbe essere un uomo buono: siilo.”

In una frase tagliente, che sem–ra scritta con il coltello invece che con la penna, 
Marco distrugge il vizio dell’intellettualismo sterile. “ un attacco diretto a quella 
tendenza tutta umana ” antica quanto moderna ” di perdersi in de:nizioni, in 
ideali astratti, in perfezionismi teorici. Il ver–o Eessereù, nel pensiero stoico, non 
è identitario ma funzionaleÈ essere qualcosa signi:ca agire come tale.

Il termine greco che pro–a–ilmente soggiace a Euomo –uonoù è agathos aner, 
cioè Euomo virtuosoù o Ecittadino moraleù, :gura centrale nel pensiero etico 
ellenistico. Ma per Marco, come per i suoi maestri stoici ” àpitteto, Seneca ” la 
virtN non è una qualitO da de:nire in aula, ma una condotta da incarnare nel 
lavoro quotidiano, nelle scelte minute, nelle risposte impulsive che trasformi in 
coerenza.

(on  a  caso,  questa  massima  si  accompagna  a  un  altro  tema  chiave  delle 
MeditazioniÈ il tempo come risorsa sacra e limitata.

)gni momento passato a Epensare come dovrei essereù è tempo ru–ato al 
diventarlo. à per uno stoico, che vive sotto la consapevolezza costante della morte 
Qil memento mori…, perdere tempo non è solo imprudenteÈ è un delitto contro la 
propria natura.

Marco  qui  anticipa  una  forma  di  pragmatismo  che  oggi  de:niremmo 
Eorientamento all’azioneù. L’uomo che vive secondo Logos ” l’ordine razionale del 
cosmo ” non attende l’illuminazione perfetta o l’occasione ideale. (on insegue 
un piano perfetto. Sceglie un principio, fa il primo passo, e corregge lungo il 
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cammino. La sua agenda non è fatta di sogni, ma di azioni. à ogni azione è una 
forma di costruzione morale.

Cuesto pensiero si oppone frontalmente al relativismo molle della tarda cultura 
imperiale, dove si di–atteva in salotti e accademie su concetti moraliD mentre la 
vita vera, quella che chiedeva presenza e scelte, scorreva altrove. Marco ammonisce 
sé stesso ” e per estensione chiunque lo legga ” a non cadere nella paralisi da 
perfezioneÈ quella che ti fa compilare liste, vision –oard, piani annualiD ma che 
poi ti –locca davanti al gesto concreto.

La sua è un’esortazione cruda ma profondamente operativaÈ non parlare della 
virtN. àsercitati a viverla.

Rimessione do�erna

La vita moderna è piena di promesse. )gni giorno veniamo –om–ardati da 
suggerimenti su come migliorare, su come ottenere di piN, diventare piN eVcienti, 
piN felici, piN forti. àsistono centinaia di li–ri, podcast, corsi e inbuencer che 
raccontano cos’è un uomo disciplinato, un padre presente, un leader consapevole. 
Ma nella realtO quotidiana di molti uomini, tutta questa teoria si dissolve appena 
si aìronta la sostanza del vivereÈ il tempo che scorre, le urgenze che incalzano, la 
fatica di tenere fede alle intenzioni. 

Marco Aurelio, duemila anni fa, tagliava corto su tutto questo. “Non discutere su 
come dovrebbe essere un uomo buono: siilo.” 

(on chiede di ribettere, non chiede di piani:care. Uhiede di incarnare, su–ito.

Il contrasto è netto. Ta una parte l’uomo che passa ore a de:nire cosa signi:ca per 
lui essere forte, giusto, disciplinato. Tall’altra, l’uomo che ” anche senza parlare 
” si alza, si veste, prende in mano la giornata e agisce. )ggi, piN che mai, questa 
contrapposizione è evidente. òiviamo nell’epoca delle liste desideriÈ visioni ideali 
della persona che vorremmo essere, ma che rimangono lB, scollegate dalla nostra 
routine. 2n’agenda, invece, è concreta. 0i dice cosa fare, quando farlo, perché lo 
fai. Segna un con:ne tra ci7 che è stato scelto consapevolmente e ci7 che invece è 
lasciato in –alBa dell’inerzia.
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Molti uomini oggi si muovono nella ne––ia. (on perché manchino loro gli 
strumenti, ma perché vivono nella trappola del Eprima penso –ene a tutto, poi 
agiscoù. “ un’illusione pericolosa. L’azione, per uno stoico, è il terreno dove 
la virtN prende forma. Senza azione, la virtN non esiste. à l’azione ” se non è 
programmata ” resta schiacciata dalle urgenze altrui, dalle a–itudini pigre, dai 
meccanismi automatici del cervello. Paumeister e colleghi Q<==>… hanno mostrato 
che la forza di volontO funziona come un muscoloÈ si aìatica se la carichi con 
troppe decisioni non necessarie. ?er questo costruire una routine, una struttura 
chiara e decisa, ti li–era energia mentale e ti rende piN saldo.

Uhi vive con un’agenda ” mentale o scritta ” non ha –isogno di motivazione ogni 
mattina. Sa giO cosa va fatto. L’agenda è, in fondo, una dichiarazione d’intenti che 
si rinnova ogni giorno. (on serve essere fanatici dell’organizzazione. Serve avere 
una visione ordinata del proprio tempo, e sapere che ogni ora senza scopo esplicito 
è un’ora che qualcun altro userO per teÈ colleghi, social media, pu––licitO, –isogni 
di altri. Se non decidi tu a cosa dedichi il tuo tempo, lo faranno gli altri.

Il  legionario romano si  alzava sapendo esattamente quali  erano i  compiti 
della giornataÈ sveglia, equipaggiamento, addestramento, pattugliamenti. (on 
c’era spazio per l’interpretazione. Il tempo era strutturato in funzione della 
sopravvivenza e della responsa–ilitO. Cuesto approccio si traduceva in eVcacia. 
(on perché mancassero i pro–lemi o la fatica, ma perché ogni gesto rispondeva a 
un ordine interiore. )ggi siamo piN li–eri, certo. Ma proprio questa li–ertO rende 
piN urgente la necessitO di struttura. ?erché se tutto è possi–ile, tutto è anche 
procrastina–ile. à una giornata in cui tutto è rinvia–ile, spesso :nisce nel nulla.

2na lista desideri ti dice chi vorresti diventare. 2n’agenda ti mostra se lo stai 
facendo. Se ogni settimana ripeti che vuoi essere piN allenato, ma nel tuo 
calendario non c’è spazio per il movimento, allora menti. Se dici di voler essere 
piN presente con tuo :glio, ma il tuo telefono ha piN spazio di lui nella tua 
attenzione, il pro–lema non è il tempoÈ è la mancanza di scelta. La coerenza non è 
una questione :loso:ca, ma logistica. “ una questione di piani:cazione. (essun 
uomo diventa solido per caso.

à non si tratta di riempire ogni ora. (on è una guerra contro il riposo o il piacere. 
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“, piuttosto, un invito alla padronanza. Tecidi tu quando e come riposarti, non 
lasciarti cadere nel tempo li–ero come se fossi stanco di vivere. ?erché il tempo 
li–ero, se non è scelto, non è mai davvero rigenerante. “ evasione. “ a––andono.

Marco Aurelio lo sapeva. Scriveva in mezzo alla guerra. Aveva pressioni enormi, 
piN di qualsiasi manager moderno, piN di qualsiasi padre stressato dal lavoro. 
àppure, la sua lotta principale era contro il tempo mal gestito. (on si lamentava 
della fatica, ma della possi–ilitO di perdere se stesso dentro l’inazione, dentro la 
retorica, dentro la tentazione di restare solo :losofo e non uomo. àcco perché 
la sua frase è cosB potenteÈ non serve capire a lungo cosa signi:chi essere –uono. 
Serve esserlo, ora.

)gni giorno ci è dato un credito :nito di tempo, di energia, di attenzione. 2sarlo 
male è un tradimento. ?rima di tutto verso noi stessi. à poi verso chi ci sta intorno, 
che ha –isogno di uomini centrati, solidi, aVda–ili. L’agenda, in questo senso, è 
uno strumento morale. 0i costringe a fare i conti con ci7 che conta. 0i impedisce 
di –arare con il tempo. à ogni giorno che rispetti ci7 che ti sei proposto, raìorzi 
la tua :ducia in te stesso.

?u7 sem–rare un gesto sempliceÈ scrivere poche cose, distri–uirle, farle. Ma nella 
semplicitO si annida il coraggio. ?erché chi vive cosB accetta di essere giudicato dai 
fatti, non dalle intenzioni. à i fatti ” anche piccoli ” parlano piN forte di mille 
teorie su chi vuoi diventare.

(el rumore del mondo moderno, dove tutti parlano di cam–iamento, il vero 
segno distintivo di un uomo saldo è il silenzio dell’azione. “ lo scorrere ordinato 
delle sue giornate. “ la sua capacitO di dire Enoù a ci7 che è superbuo e EsBù a ci7 
che costruisce. (on per mostrarsi forte, ma perché la disciplina è il suo modo di 
onorare il tempo che gli è stato dato.

(on ti serve una :loso:a nuova. 0i serve un’agenda fedele ai tuoi valori. Se vuoi 
essere piN presente, mettilo in calendario. Se vuoi diventare piN forte, piani:ca il 
momento. Se vuoi vivere con dignitO, comincia dal modo in cui organizzi le tue 
ore.

?erché il tempo ” come il carattere ” si scolpisce un minuto alla volta.
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Spiegazione storica

Questo passaggio delle Meditazioni, tratto dal Libro VI, paragrafo 26, ci porta 
nel cuore della psicologia stoica applicata alla quotidianità. Marco Aurelio, in 
uno dei momenti più intensi del suo comando militare, rivette su un principio 
tanto semplice quanto rizolu:ionarioN la poten:a del concentrarsi su un solo passo 
alla zolta. èon h un caso cbe questo pensiero emerga in un liLro scritto durante 
la lunga e logorante campagna contro le triLù germanicbe. Anni di ziaggio, 
Lattaglie, accampamenti, decisioni costanti. ’Eori::onte era sempre instaLile, 
pieno di incognite. f in quella condi:ione, mantenere lucidità ricbiedeza una 
disciplina mentale éerrea.

Marco parla a s– stesso per non cedere allo scoraggiamento. ’a tenta:ione era realeN 
guardare a quanto restaza da éare G le prozince da diéendere, i decreti da scrizere, 
i convitti interni da gestire G e sentirsi trazolto. Ma inzece di éarsi trascinare dal 
peso del tutto, sceglie una strategia radicaleN ridurre lEunizerso al passo immediato.

Questa h una le:ione stoica di altissimo lizello. Sli Itoici credezano cbe lEunica 
cosa in nostro controllo éosse lEuso della nostra zolontà ra:ionale nel momento 
presente. Cl resto G éuturo, destino, risultati, giudi:i altrui G non solo non dipende 
da noi, ma h éonte di ansia inutile. “oncentrarsi sul ”qui e oraπ non h una éuga, 
ma un atto di coraggioN signiρca portare tutta la tua atten:ione sul solo compito 
cbe puoi aάrontare con potere pieno.

Cl linguaggio di Marco Aurelio h operatizo, non teorico. èon scrize ”contempla il 
momento presenteπ, ma usa zerLi greci come τεινν()ἀ σagireκ e ῖPO(kἀ σesercitareκ, 
cbe indicano mozimento, disciplina, a:ione concreta. ’a sua ρlosoρa non ba 
nulla di mistico o romanticoN h un continuo allenamento morale, una pratica 
quotidiana. èon si tratta di ammirare la zita, ma di aάrontarla passo dopo passo, 
ancbe quando la strada h oscura.

Cl riéerimento al ”come se éosse lEultimoπ introduce una componente esisten:iale 
potenteN lEurgen:a della mortalità. Uer Marco, ogni passo potreLLe essere lEultimo. 
èon per pessimista, ma per realista. Ègni gesto éatto con questa consapezole::a 
dizenta più intenso, più curato, più essen:iale. Cl tempo non h inρnito. Ègni 
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singolo tratto del percorso ba un zalore assoluto, proprio percb– potreLLe essere 
lEultimo.

Questa  mentalità  h  radicata  nel  principio  stoico  del  Rairos,  il  momento 
opportuno, il tempo di qualità contrapposto al semplice scorrere cronologico 
σcbronosκ. Agire nel Rairos signiρca zizere ogni a:ione come decisiza. f per éarlo 
serze ridurre lo sguardoN non pensare allEintero ziaggio, ma al passo cbe puoi éare 
adesso, Lene, con dignità.

’a le:ione h zalida ancora oggiN se guardi troppo in azanti, ti parali::i. Ma se 
érammenti il compito, se porti ordine nel tratto dazanti a te, allora il ziaggio più 
lungo dizenta aάrontaLile. Tn passo alla zolta. “on onore.

Rimessione do�erna 

Ègni zolta cbe ti trozi dazanti a un oLiettizo importante, il pensiero corre 
inezitaLilmente alla ρne. Alla distan:a. A quanto manca. ' una rea:ione umana, 
istintiza. Ma h ancbe uno dei principali éattori di Llocco. 

’a mente, di éronte alla zastità del percorso, si spazenta. Ii scoraggia. f allora 
rimanda. Vimanda lEini:io, rimanda lEimpegno, rimanda perρno il primo gesto. ' 
proprio in quel momento cbe dizenta éondamentale la le:ione di Marco AurelioN 
non guardare tutto il tragitto, concentrati solo sul tratto cbe bai dazanti. Agisci 
come se éosse lEultimo.

Marco  non  staza  scrizendo  da  una  zilla  tranquilla.  fra  in  campagna 
militare, lontano da Voma, circondato da incerte::e, responsaLile della tenuta 
dellECmpero. 

Ègni decisione cbe prendeza azeza conseguen:e reali. Ègni giorno portaza 
proLlemi nuozi. fppure, non si perdeza in zisioni dEinsieme parali::anti. ?eneza 
gli occbi sul passo immediato. èon percb– ignorasse la zastità del compito, ma 
percb– sapeza cbe lEunica cosa cbe poteza dazzero dominare era il gesto presente. 

' questo cbe rende la sua ρlosoρa attuale, ziza, operatiza. èon h éatta per i teoriciN 
h unEarma nelle mani di cbi zuole agire.
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èel  mondo  moderno,  la  pressione  non  arriza  dalle  legioni  LarLaricbe, 
ma dallDaccumulo di  inéorma:ioni,  aspettatize  e  modelli  ideali  con cui  ci 
conérontiamo ogni giorno. yiziamo in una società cbe ci inzita a ”pensare in 
grandeπ, ma spesso ci lascia sen:a strumenti per aάrontare il piccolo. Cl risultatoB 
Iappiamo doze zorremmo arrizare, ma non ini:iamo mai. f quando ini:iamo, ci 
demorali::iamo presto.

Cl proLlema non h lEoLiettizo. ' il modo in cui lo aάronti.

’Eapproccio stoico ti insegna a spe::are il percorso. A ridurre la scala. èon 
in senso riduttizo, ma per rendere il mozimento possiLile. Ègni camLiamento 
importante G cbe sia ρsico, lazoratizo, aάettizo G non si aάronta in Llocco. Ii 
aάronta unEa:ione alla zolta. Tn giorno alla zolta. Tna scelta alla zolta.

Cn questo modo costruisci la tenuta. Allenando la mente alla éocali::a:ione, riduci 
lEansia. Vesti dentro il tempo reale. Hentro lo spa:io cbe puoi aLitare con eòcacia.

’a psicologia moderna ba conéermato più zolte questo principio. Iecondo VoF 
…aumeister, la éor:a di zolontà si consuma più rapidamente quando la mente 
ziene sozraccaricata da compiti zagbi, non strutturati. Ma quando éocali::i 
lEatten:ione su un compito cbiaro e immediato, la tua capacità di agire aumenta. 
Cn altre paroleN lEa:ione concreta rigenera la zolontà.

èon bai Lisogno di motiza:ione. ìai Lisogno di mozimento.

Ipesso aspettiamo di ”sentirci prontiπ per cominciare. Ma il segreto h cbe 
la pronte::a arriza dopo lEini:io. èessun maratoneta parte con lEenergia del 
traguardo. 

Ma cbi corre dentro il ritmo del proprio passo costruisce la resisten:a. èessun 
uomo aάronta la paternità, la disciplina, lEonestà con un piano peréetto in testa. 
Ma cbi si concentra su un gesto giusto, ripetuto con coeren:a, dizenta aòdaLile.

Cl gesto giusto oggi puK essere minimo. UuK essere szegliarti sen:a rimandare la 
szeglia. Mangiare con atten:ione. Ascoltare sen:a reagire. Icrizere una pagina. 
“biamare quella persona. èon deze essere straordinario. Heze essere zero.
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Latto con presen:a. “on dignità. “on lEidea cbe quel passo, se éosse lEultimo, 
raccontereLLe comunque cbi sei.

Questo modo di zizere non h ezasione. ' unEadesione radicale alla realtà. Iigniρca 
direN ”Co non so quanto manca. èon posso dominare lEintero sentiero. Ma questo 
metro, questo gesto, questa oraM sono miei.π f questo h potere zero. Uercb– ti 
restituisce agencF.

Cn un mondo doze tutto h vuido, incerto, aggiornaLile, la capacità di portare a 
termine ancbe un piccolo compito dizenta un atto di éor:a.

yiziamo in una cultura cbe premia lEamLi:ione ma dimentica la costan:a. Ii 
celeLrano i traguardi, ma si ignora la éatica inzisiLile della continuità. fppure, h lN 
cbe si éorma lEidentità. èon quando zinci, ma quando resti.

Quando scegli di non aLLandonare il percorso, ancbe se non zedi la ρne. Quando 
porti rispetto al prossimo gesto, ancbe se non bai puLLlico. Quando ricominci da 
capo, ancbe se ieri h stato un éallimento.

?utto questo si cbiama disciplina a lungo termine. f comincia sempre con il passo 
Lreze.

’o psicologo MibalF “siRs:entmibalFi lo deρniza ”vussoπN quello stato in cui 
lEatten:ione h totalmente immersa nel compito. Cl vusso si attiza quando il lizello 
di sρda h Lilanciato dal lizello di competen:a. èon troppo éacile, non troppo 
diòcile.

fcco percb– il passo giusto h éondamentaleN ti mantiene nella :ona del possiLile. 
èon ti illude con sogni irrealistici. ?i radica nella concrete::a.

?i cbiede solo una cosaN onora questo tratto. Iolo questo.

f più praticbi questo approccio, più costruisci una éor:a silen:iosa. Tna ρducia 
soLria, cbe non ba Lisogno di esiLi:ione. Iei saldo non percb– controlli tutto, ma 
percb– sai stare nel poco con onore.

Lorse non zedrai risultati suLito. Lorse nessuno ti noterà nei primi mesi. Ma tu 
saprai. Iaprai cbe non bai ceduto alla paralisi, n– alla éuga. “be bai éatto la tua 
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parte.

f in éondo, questo h ciK cbe Marco ci insegnaN non la zittoria come ezento, ma la 
zittoria come aLitudine.

Tna costru:ione silen:iosa, un passo dopo lEaltro, ρno a cbe il sentiero stesso 
dizenta casa.
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Spiegazione storica 

Il passo proviene dal Libro IV, paragrafo 49 delle Meditazioni, e rappresenta 
una delle immagini più potenti dell’intera opera: quella del fuoco interiore come 
simbolo della resilienza stoica. In un periodo di scontri militari e crisi logistiche, 
Marco Aurelio si richiama a una metafora che unisce la forza distruttiva e quella 
trasformativa della natura. Il fuoco, nella tradizione greco-romana, non è solo 
elemento àsico, ma anche principio dinamico, associato alla vitalitL, all’anima, alla 
capacitL di rigenerazione.

Q’immagine che Marco utilizza non è casuale. Il fuoco, nella cosmologia stoica, 
rappresenta il Logos, il principio attivo e razionale che pervade l’universo. In 
quanto tale, è anche presente nell’essere umano come scintilla razionale: la 
capacitL di dare senso alle cose attraverso la ragione e la volontL.

Nuando  Marco  scrive  che “il  fuoco  fa  del  legno  ciò  che  vuole”,  richiama 
direttamente la dottrina secondo cui l’uomo virtuoso è simile al fuoco vivo: ogni 
cosa che gli viene gettata addosso, egli la trasforma. Èon solo non si spegne, ma 
cresce.

“ un capovolgimento di prospettiva: l’ostacolo non è più qualcosa da evitare o 
rimuovere, ma materia prima da trasformare. Nuesto concetto sarL poi ripreso 
dai grandi continuatori dello stoicismo, àno ad arrivare, in epoca moderna, a 
àlosoà come Èietzsche, che in EHcce ”omoì scriverL: “Ciò che non mi uccide, 
mi fortifica.” Ma l’intuizione è giL tutta qui, in Marco: la forza dell’anima non 
consiste nell’essere invulnerabile, bens– nel metabolizzare ogni esperienza R anche 
la più dura R come occasione di raDorzamento.

Èell’antica éoma, questo pensiero era rivoluzionario. Qa mentalitL comune 
tendeva a evitare la soDerenza, a cercare la protezione, a considerare le diPcoltL 
come maledizioni degli dèi o sfortune da temere. Marco, invece, rovescia il 
paradigma: la diPcoltL è una benedizione travestita. “ un test. “ il luogo in cui 
la virtù si mostra non a parole, ma nei fatti.

òal punto di vista àlosoàco, qui si tocca anche il concetto stoico di prohairesis, la 
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facoltL di scegliere consapevolmente la propria risposta agli eventi. Èon è l’evento 
in sS a formarti, ma il modo in cui lo accogli.

H se riesci ad accogliere la sàda come materia per la tua àamma, diventi invincibile. 
OerchS nulla potrL mai spegnerti: tutto diventa combustibile.

Inàne, l’immagine del fuoco ha anche una funzione educativa. In un’epoca 
segnata da guerre, pestilenze e fragilitL politica, l’insegnamento era chiaro: non 
puoi controllare ciT che ti accade, ma puoi diventare il tipo d’uomo che nulla 
abbatte, perchS tutto lo tempra.

Rimessione do�erna 

In ogni epoca, l’uomo si confronta con il dolore. “ una presenza costante, anche 
se cambia volto: malattia, perdita, delusione, fallimento. Èella vita moderna, il 
dolore non arriva solo da eventi catastroàci. “ spesso sottile, cronico, psicologico. 
Vi manifesta nella sensazione di non bastare, nell’incertezza continua, nel peso 
delle aspettative. Ma qualunque sia la sua forma, ciT che conta davvero non è 
evitarlo R impresa impossibile R bens– decidere cosa farne. H qui Marco Aurelio ci 
oDre una visione precisa, netta, potente: ogni diPcoltL puT diventare carburante. 
Èon un ostacolo da subire, ma una materia da trasformare. Q’immagine è chiara: 
l’anima forte è come un fuoco. Cgni pezzo di legno che gli viene gettato dentro R 
e cioè ogni problema, oDesa, dolore R non lo spegne: lo fa crescere.

Nuesto non è un invito al martirio. Qo stoico non cerca la soDerenza, ma riàuta 
di lasciarsene dominare. Q’uomo saldo non si illude di controllare il mondo, 
ma vuole controllare sS stesso. In questa visione, il fuoco interiore diventa il 
simbolo della padronanza: ciT che consuma tutto senza perdere la forma. Il vero 
potere personale, in questa prospettiva, non nasce dall’evitare le prove. Èasce 
dall’attraversarle restando fedeli a sS stessi. H quando l’ostacolo diventa inevitabile, 
non ci si ritrae. Vi avanza. Vi decide che niente di ciT che accade sarL inutile. ?utto 
verrL assorbito, integrato, metabolizzato. ?utto contribuirL a forgiare un uomo 
più saldo, più consapevole, più reale.

Èel mondo attuale, questa idea è controcultura. Qa societL ti invita a evitare ogni 

29



scomoditL, a àltrare ogni disagio, a eliminare il dolore come un errore di sistema. 
Kiviamo in un tempo in cui le soluzioni sono immediate, i problemi devono 
essere risolti con una chiamata, un farmaco, un abbonamento. Ma la realtL non 
funziona cos–. yi sono momenti in cui devi passare attraverso il fuoco, non puoi 
saltarlo. Momenti in cui la perdita, l’umiliazione, il fallimento sono inevitabili. 

H allora la domanda non è più Ecome evitarliGì, ma Echi scelgo di diventare in 
mezzo a tutto questoGì.

Qa  neuroscienza  conferma  il  peso  della  percezione  nel  rapporto  con  la 
diPcoltL. :ell; Mc<onigal, ricercatrice a Vtanford, ha dimostrato che la nostra 
interpretazione dello stress incide più dello stress stesso sulla salute e sulle 
performance. In altre parole, se consideri la pressione come nemica, ti consumerL. 
Ma se la vedi come parte del processo, come un allenamento, come una prova 
di crescita, allora cambia tutto. Qo stress diventa stimolo. Il disagio diventa 
istruttore. Qa fatica diventa selezione.

Qa diDerenza non è nel dolore che provi. “ nel modo in cui lo inquadri. “ qui che 
la visione di Marco Aurelio diventa operativa: se ogni ostacolo è potenziale legna 
per il fuoco, allora nulla è davvero Econtroì di te. “ tutto Eperì te, se sei capace 
di usarlo. Èon è un gioco di parole. “ una ristrutturazione profonda del modo in 
cui ti relazioni con la realtL.

Nuesto tipo di forza si costruisce con l’abitudine alla diPcoltL. Èon basta un’idea 
nobile per resistere quando la vita picchia duro. Verve una forma mentale allenata, 
una disciplina costante. Èon si improvvisa. Vi forgia nella routine: ogni giorno in 
cui resisti al vittimismo, in cui accetti la responsabilitL, in cui ti alzi anche se non 
hai voglia, stai accendendo quel fuoco. Vtai preparando la tua mente a non cedere 
quando le cose si faranno serie.

“ importante anche chiarire cosa non signiàca tutto questo. Èon signiàca 
negare il dolore. Èon signiàca far ànta che tutto vada bene. Èon signiàca essere 
indiDerenti. Vigniàca piuttosto riconoscere il dolore come parte della strada, non 
come errore da correggere. Vigniàca imparare a dire: “Questo mi fa male, ma non 
mi distrugge. Questo mi rallenta, ma non mi ferma. Questo mi mette alla prova, e 
io risponderò.”
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Il punto non è essere invincibili. Èessun uomo lo è. Il punto è essere inallenabili. 
OerchS ogni sconàtta, se la guardi in faccia, contiene in sS un insegnamento. Cgni 
umiliazione puT aPnare il tuo orgoglio, ogni tradimento puT renderti più preciso 
nella àducia, ogni errore puT trasformarsi in fondamento di saggezza futura. Ma 
solo se smetti di maledire ciT che accade, e cominci a usarlo.

yi sono uomini che passano la vita a lamentarsi di ciT che hanno subito. Altri che 
trasformano tutto in silenziosa forza. I primi cercano vendetta, i secondi cercano 
padronanza. I primi aspettano che il mondo li ripaghi. I secondi si pagano da 
soli, con il carattere. Èon gridano. Èon si spiegano. Avanzano. H un giorno, 
senza nemmeno accorgersene, si guardano allo specchio e si accorgono che nulla 
è andato sprecato.

“ questo il senso della frase di Marco: non devi essere invulnerabile, devi essere 
inàammabile. Èon devi diventare insensibile al dolore, ma capace di usarlo. Èon 
devi vivere senza problemi, ma vivere in modo che ogni problema ti renda più 
lucido, più saldo, più vero.

Il mondo non cambierL per adattarsi alla tua forza. Ma se sei forte davvero, niente 
ti coglierL impreparato. H anche quando vacillerai R perchS vacillerai R saprai 
ritrovare il centro. Èon per una tecnica, ma per una scelta ripetuta ogni giorno: 
quella di trasformare il peso in massa muscolare dell’anima.
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Spiegazione storica 

Il  passo,  tratto dal Libro  VII,  paragrafo  54  delle Meditazioni  tratta  della 
distinzione netta tra i fatti e il giudizio che diamo su di essi. Marco Aurelio 
non si limita a esprimere un principio generale, ma lo richiama a sé come 
esercizio mentale immediato: un metodo per spezzare, sul nascere, la catena del 
turbamento. Sta parlando da uomo in carica, sotto pressione, forse dopo aver 
ricevuto notizie negative dal fronte, o dopo un contrasto interno al Senato o alla 
corte. La sua vita non era esente da tensioni, eppure, in mezzo a tutto questo, ci 
lascia un metodo che vale più di molte terapie: “non è ciò che accade a turbarti, ma 
ciò che pensi di ciò che accade.”

L’origine di questo pensiero è profondamente legata alla lezione di Epitteto, 
maestro stoico che Marco stimava profondamente. Epitteto insegnava che gli 
uomini non sono turbati dagli eventi in sé – i quali sono, per loro natura, neutri 
– ma dal signiàcato soggettivo che attribuiscono a tali eventi. Si tratta del cuore 
stesso della àlosoàa stoica: il dominio sulla propria prohairesis, cioè la capacitÈ 
razionale di scelta e giudizio. ò questa la sede della vera libertÈ umana, ed è qui 
che l’uomo puN esercitare la sua facoltÈ più nobile: decidere come reagire.

Qel pensiero stoico, infatti, tutti gli eventi esterni sono considerati adiaphora, 
ovvero indiPerenti dal punto di vista morale. “uesto non signiàca che siano 
irrilevanti, ma che non hanno valore etico intrinseco. La perdita di un incarico, 
una malattia, una sconàtta, non sono né buone né cattive. ò il nostro giudizio che 
le colora. E se il giudizio è distorto, anche la risposta emotiva lo sarÈ.

La proposta stoica è radicale, ma anche estremamente liberatoria: possiamo 
sospendere il giudizio. ”ossiamo, con uno sforzo di luciditÈ, scegliere di non 
reagire automaticamente.

Marco non nega l’emozione, ma la invita a rientrare nei limiti della ragione. Il 
comando Crevoca il giudizioD non è un’astrazione, ma un’azione interiore. E la 
formula conclusiva Cse vuoiD è essenziale: ci ricorda che questa facoltÈ è sempre 
disponibile, nonostante le circostanze esterne. Uambiare la percezione di un fatto 
puN non essere facile, ma è possibile. E questa possibilitÈ distingue l’uomo guidato 
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dalla ragione da quello travolto dal caos delle impressioni.

Tal punto di vista linguistico, il tono è operativo. Qon teorizza, ma comanda. 
Marco non scrive “rifletti su come interpreti il mondo”, ma Cricorda che sei tu a dare 
il giudizio, e che puoi revocarloD. ò una chiamata all’azione mentale, immediata 
e concreta. Gn invito alla padronanza, che non si esercita sugli altri o sulle 
situazioni, ma su sé stessi.

In sintesi, questa massima racchiude uno dei pilastri più potenti dello stoicismo 
pratico:  l’ansia  non nasce da ciN che ti  succede,  ma da come tu decidi  di 
raccontartelo. E quella narrazione, se sei disposto a riscriverla con logica e 
coraggio, puN cambiare tutto.

Rimessione do�erna 

L’ansia non è un segnale che qualcosa sta andando male. ò un segnale che non 
stai dominando il signiàcato di ciN che ti sta accadendo. ò come un allarme che si 
attiva nel cervello quando non riesci a dare forma chiara a una minaccia. Qon è 
il pericolo a farti tremare. ò l’incertezza. ò l’interpretazione. Ed è per questo che 
Marco Aurelio, uomo immerso nei doveri di governo, sotto pressione militare e 
morale, si ripeteva con fermezza: CNon è l’evento a turbarti, ma il giudizio che ne 
dai.D Gna frase breve, ma chirurgica. Qon oPre conforto, oPre potere. ?i ricorda 
che sei tu a decidere quanto spazio dare al panico.

In un mondo che corre, che cambia a ogni aggiornamento, l’ansia sembra 
diventata la condizione emotiva dominante. La provi prima di un colloquio, 
quando apri un messaggio che tarda ad arrivare, quando un compito si fa troppo 
grande o un errore troppo visibile. La provi al mattino, senza causa apparente, 
come un peso indeànito al petto. Ma la cosa più pericolosa non è l’ansia in sé. ò il 
modo in cui la interpreti. Se pensi che l’ansia sia un nemico, ti paralizzi. Se pensi 
che sia un segnale da esaminare, la trasformi in luciditÈ.

Kli stoici non ignoravano l’ansia. La conoscevano. Ma non le concedevano 
il potere assoluto. Anziché subirla, la studiavano. Uercavano di riconoscerne 
la fonte: era paura di perdere il controllo( ”aura del giudizio( ?imore del 
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futuro( E soprattutto: era fondata o solo presunta( “uesto esercizio, che oggi 
chiameremmo metacognizione, era per loro disciplina dell’assenso: non tutto ciN 
che pensi è vero, e non ogni emozione merita risposta immediata. L’uomo forte 
non è quello che non prova ansia. ò quello che non la lascia parlare da sola.

“uesto approccio è oggi supportato da ricerche neuroscientiàche. Secondo lo 
psicologo Ethan 2ross, autore di Uhatter 01)1-ì, il modo in cui parliamo a 
noi stessi inFuenza direttamente l’intensitÈ dell’ansia. Le persone che riescono a 
distanziarsi dal pensiero 0Csto provando ansia, ma non sono l’ansiaDì recuperano 
più rapidamente luciditÈ. ò una forma moderna di ciN che Marco Aurelio 
faceva quotidianamente: scrivere per separare il giudizio dall’evento. Scrivere per 
ristrutturare la realtÈ.

“uesto processo è anche il cuore della terapia cognitivoOcomportamentale. Il 
pensiero automatico – Cnon ce la farND, Cnon valgo abbastanzaD, Csta andando 
tutto a rotoliD – viene messo in discussione con domande precise: è vero( ò utile( 
ò assoluto( “uesta è logica applicata all’emotivitÈ. E funziona. Ma funziona solo 
se sei disposto a fare il lavoro scomodo di pensare mentre hai paura.

”ensare sotto pressione è di=cile. L’ansia spinge alla fuga, alla reazione impulsiva. 
Ma è proprio l> che si apre il bivio tra chi subisce e chi comanda. Il primo 
si a=da all’impulso. Il secondo prende una pausa mentale, rallenta, esamina. 
CUos’è successo davvero( Uos’ho pensato( ò l’unica spiegazione possibile(D Sono 
queste domande che rompono il vetro, che trasformano l’ansia da vetro sottile che 
imprigiona in aria che puoi respirare.

La societÈ contemporanea non ci aiuta in questo. Ui insegna a cercare distrazioni, 
non risposte. Ti fronte all’ansia, ti propone contenuti, intrattenimento, evasione. 
E ogni volta che eviti l’ansia senza aProntarla, la stai nutrendo. ”erché lei ti 
aspetta. Si accumula. E prima o poi, tornerÈ, più forte, più profonda, meno 
comprensibile. Kli stoici lo sapevano: fuggire dal turbamento non lo dissolve. Lo 
moltiplica. Solo aProntarlo lo riduce.

E aProntarlo non signiàca sconàggerlo. Signiàca capirlo, e rispondere con 
chiarezza. Se una persona non ti richiama, non è detto che ti stia evitando. Se il 
tuo capo tace, non è detto che sia deluso. Se il tuo corpo è agitato, non è detto 
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che sia al limite. Spesso la mente crea narrazioni peggiori della realtÈ. E tu hai il 
diritto – e il dovere – di sostituire quelle narrazioni con una versione più sobria, 
più razionale, più utile.

L’uomo stoico non è privo di emozioni. Ma sceglie a quali dare ascolto. E questa 
selezione non è emotiva, ma logica. Qon è indiPerenza, è padronanza. Gn uomo 
che riesce a pensare sotto pressione è un uomo che puN comandare non solo un 
esercito, ma la propria giornata, il proprio lavoro, la propria famiglia.

“uesto non vuol dire diventare robot. Ma signiàca non farsi trascinare. “uando 
l’ansia arriva, respira. ?erma il pensiero. @sservalo. E poi fai una scelta. La 
domanda è: qual è l’interpretazione più utile per me adesso( Qon quella più 
drammatica, non quella più emotiva, ma quella che mi restituisce potere.

Marco Aurelio, imperatore e uomo, non era un asceta distaccato. Era immerso 
nel mondo. Eppure scriveva ogni giorno a sé stesso per ricordarsi di separare il 
pensiero dal fatto. Qon era facile nemmeno per lui. Ma ci provava. E questa 
costanza è giÈ una forma di libertÈ.

Se oggi ti senti sopraPatto, sappi che hai una leva. Qon fuori. Tentro. Qon devi 
cambiare il mondo per stare meglio. Tevi cambiare il modo in cui lo leggi. E 
questo è il primo passo verso una forza che non dipende più da ciN che accade, 
ma da ciN che decidi di pensare.
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Spiegazione storica

Il passo scelto proviene dal Libro XI, paragrafo 18 delle Meditazioni. Qui Marco 
Aurelio aùronta uno dei concetti pi: noti della ,loso,a stoicam la premeditatio 
malorumz ovvero la pregedita–ione del gale. Ma a diùeren–a di coge viene 
spesso intesa o’’i q coge unbesercita–ione gentale àuasi gorVosa sulla soùeren–a 
q Marco la usa con ,nalith esattagente oppostam prevenire la paralisiz non 
aligentare il terrore.

Nuole cfe ci si alleniz priga di a’irez a considerare le possiVili sventure non per 
evitarlez ga per neutrali––arne il potere.

Lel  contesto  del  II  secoloz  àuesta  pratica  aveva  una  Sun–ione  politica  e 
gilitare Ven precisa. Marco Aurelio ’overnava in anni di crisim carestiez ’uerre 
garcogannicfez epidegie. Pe decisioni cfe prendeva o’ni ’iorno cogportavano 
riscfi concretiz ancfe per la sua incolugith. Ee avesse lasciato cfe la paura della 
gortez della ver’o’na o della perdita lo Srenassez lbintero sistega igperiale ne 
avreVVe risentito.

èer àuestoz priga di o’ni a–ione igportantez si cfiedevam “Qual è il peggio che 
può accadere?” é suVito dopo si rispondevam “Niente che possa impedirmi di essere 
giusto, saldo, presente.”

Questo C il punto centrale della pregeditatio galorugm riconoscere la Sra’ilith 
della condi–ione uganaz ga ancfe ricordare cfe la virt: q la parte gi’liore di te 
q resta intatta ancfe nelle pe’’iori condi–ioni.

Lon puoi controllare la poverthz lbinSagiaz la galattia. Ma puoi segpre sce’liere 
di a’ire con di’nith. é ,ncfì àuesta scelta C in tuo poterez non sei gai del tutto 
scon,tto.

Pa ,loso,a stoicaz con àuesta praticaz riValta lbapproccio cogune alla paura. 
An–icfì evitare il pensiero del dolorez invita ad aùrontarlo in anticipoz per ridurne 
lbigpatto egotivo. Doge un soldato cfe si addestra allbinverno priga cfe arriviz 
cosÈ il sa’’io si prepara alle avversith àuando ancora C in pace.
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Po scopo non C pessigistaz ga strate’icom se conosci il pe’’ioz e sai cfe non ti 
igpedirh di essere uogoz allora sei liVero.

Oal punto di vista tecnicoz Marco elenca i gali possiVili in una sorta di litur’iam 
gortez carcerez dolorez inSagiaz poverth. T una lista costruita per allenare lbanigaz 
per raùor–arla. -’ni elegento viene suVito annullato nel suo potere distruttivom 
nessuno di essi ti igpedisce di vivere secondo logosz cioC secondo la parte ra–ionale 
e noVile dellbuogo.

Questa distin–ione C il cuore della liVerth stoicam non sei liVero da tuttoz ga sei 
segpre liVero di sce’liere cfi essere.

Rimessione do�erna 

Pa tenden–a  pi: cogune C  prepararsi  soltanto al  ge’liom  si  piani,ca  con 
ottigisgoz si goltiplicano i pro’etti e si nutre la convin–ione cfe tutto andrh 
coge previsto. kuttaviaz la vita raragente rispetta àuesta traiettoria tracciata a 
tavolino. èriga o poi eger’e un igprevisto B una galattiaz un crollo egotivoz 
una scon,tta inattesa B e cfi non fa educato la propria gente ad acco’liere 
ancfe il pe’’io si ritrova disargato. Il colpo non risulta insopportaVile in sìz ga 
igpreparato.

Marco  Aurelioz  conosceva  Vene  àuesta  verith.  -’ni  ’iorno  praticava  la 
premeditatio malorumz cfiedendosi àuali inconvenienti potesse incontrare e 
àuali perdite lo attendessero. In àuesto godoz non tegeva lbigprevistoz percfì 
riconosceva ,n da suVito cfe lbunico vero Vene riganeva la sua capacith di 
rispondere con Sor–az ’iusti–ia e lucidith. Le’li anni di ’uerra e di responsaVilith 
estregaz àuesta disciplina interiore ’li ’arantiva un saldo possesso di sìz al di lh 
delle contin’en–e.

-’’i viviago in un contesto altrettanto incertoz in unbepoca cfe esalta lbillusione 
del  controllo totalem  controllo sulla salutez  sul  lavoroz sullbugorez  persino 
sullbopinione altrui. Ma la realth rigane ostilem non igporta àuanto siago 
intelli’enti o previdentiz priga o poi dovrego rendere conto a eventi cfe non 
dipendono da noi. éd C in àuei gogenti cfe si separano coloro cfe si spe––ano 
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da cfi tiene duroz in ra’ione della prepara–ione gentale antecedente allo sfoc“.

èrepararsi al pe’’io non si’ni,ca nutrire un pessigisgo sterile. Ei’ni,ca sottrarre 
al dolore il potere della sorpresa. Lon si tratta di cercare la dis’ra–iaz ga di 
ridurne lbeùetto parali––antem se un ’iorno dovrai aùrontare solitudinez perdita 
o poverthz non potrai cancellarne il pesoz ga potrai concederti solagente una 
rea–ione di’nitosa. Questa consapevole––a C liVerth autenticam non il controllo 
su’li eventiz VensÈ la padronan–a del proprio atte’’iagento di Sronte a essi.

Molti costruiscono la loro identith esclusivagente sulla vittoriam si sentono 
invinciVili ,ncfì il corpo tienez il portaSo’lio C nutrito e le rela–ioni procedono 
sen–a intoppi. Ma àuando irrogpe la crisi q ,sicaz econogica o egotiva q cedono 
percfì non fanno gai allenato la gente alla perdita. éppure la perdita non 
C unbecce–ionez VensÈ una tappa norgale della condi–ione ugana. Acco’liere 
àuesta realth non indeVoliscez ga Sorti,ca.

Po psicolo’o kal ”enBEfafar de,nisce UantiSra’ilith egotiva? la capacith di 
crescere ’ra–ie allo stressz non soltanto di sopravvivere nonostante il dolore. 
òn concetto a8ne a àuello stoicom la vera solidith gentale non sta nel resistere 
passivagente alle avversithz ga nel trasSorgarle in carVurante per la nostra 
detergina–ione. kuttaviaz per Sarlo serve una gente ’ih esplorata nelle sue ogVrez 
capace di ’uardare il pe’’io in Sacciaz non per invitarloz ga per dissolverne 
lbincanto distruttivo.

-’ni gattinaz dedicare un istante a ri9ettere su dogande coge UDosa potrei 
perdere o’’i:?z Ué se Sallissi:?z Ué se Sossi Srainteso o i’norato:? non serve 
a  gontare  scenari  catastro,ciz  VensÈ  a  ricordare  cfez  ancfe nelle  pe’’iori 
circostan–ez resta in noi una scelta gorale. èossiago riganere onesti nella poverthz 
,eri nel dolorez ’iusti nella solitudine. Questa consapevole––a C il nucleo di una 
gente incrollaVilem il riconoscigento cfe nessun gale esterno pu; annullare la 
nostra virt:.

Pa virt: non C unbidea astrattaz ga la coeren–a tra pensiero e a–ione. Lon C un 
tra’uardo irra’’iun’iVilez purcfì la si eserciti o’ni ’iornoz ancfe solo per un 
ginuto al gattino. ”astano pocfe dogande priga di ini–iare àualsiasi attivithm 
UDosa potrei perdere: é cosa non potr; gai perderez se gi ganten’o Sedele 
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al gio carattere:? Addestrare la gente al pe’’io rende le’’erim si igpara a non 
a’’rapparsi a o’ni successoz a non identi,carsi con lbigga’ine di sì Sasullaz percfì 
si sa ’ih cfe tutto pu; cagViarez tranne il godo in cui si aùronta il cagViagento.

Questa staVilith interiore C lbunico potere autentico. T lbantidoto alla Sra’ilith 
narcisistica cfe caratteri––a il nostro tegpoz dove il valore di un uogo si gisura in 
li“ez progo–ioni e consensi sociali. Pbuogo saldo non fa Viso’no di applausim sa 
cfe il suo valore risiede nella capacith di sce’lierez o’ni ’iornoz di a’ire con di’nith 
ancfe in assen–a di puVVlico.

Dertoz tutto àuesto ricfiede Saticam non C un donoz ga un addestragento cfe 
ricfiede ri’orez cora’’io e ugilth. Ma cfi lo pratica diventa àuasi invulneraVilem 
non percfì non prova dolorez ga percfì non si lascia de,nire da esso. Pa gortez 
la perditaz la ver’o’na o la galattia possono colpirez ga nessuno potrh to’lierti la 
tua uganith. é se resti uogo ancfe nel pe’’ioz allora non fai gai perso davvero.
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Spiegazione storica 

Il passo scelto, tratto dal Libro VII, paragrafo 19 delle Meditazioni, si colloca 
all’interno di una riùessione pim azpia sulla resistenàa zorale, sulla capacitb di 
rizanere presenti e ahdaqili ancve guando il contesto di.enta pesante, incerto, 
loLorantef Ma zetaAora usata da èarco :urelio È di una Aoràa lapidariaò guella 
della colonna cve reLLe il tettof N un’izzaLine arcvitettonica, Aaziliare al 
pensiero rozano e Lreco, cve perR gui assuze una Aunàione eticaò la colonna È 
il sizqolo dell’uozo cve non cede, nonostante il caricof

Tel contesto dell’anticvitb, il paraLone era cviarof Me colonne, in particolare 
guelle doricve e corinàie, erano proLettate per reLLere enorzi pesi statici senàa 
ùessionef éappresenta.ano l’ordine, la Aunàione, la staqilitbf Draslare guesta 
izzaLine sulla condotta uzana siLni“ca aSerzare cve ciR cve Aa Lrande un 
uozo non È l’assenàa di peso, za la capacitb di sostenerlof

èarco :urelio non prozette leLLereààa, n” proteLLe s” stesso dalla cadutaf Eice 
cviarazenteò QCe cadi, cadi con diLnitbf– Ton esiste esenàione dal collassof ìsiste 
la possiqilitb di aSrontarlo con postura zoralef

Buesto pensiero si inserisce pienazente nel guadro stoicof M’uozo retto, secondo 
il canone stoico, non È colui cve dozina il zondo, za colui cve non si pieLa 
sotto il suo pesof Il terzine Lreco cve de“nisce guesto ideale È ortvos, cve 
siLni“ca Qdritto–, Qretto–, za ancve QLiusto–f ìssere eretti, dungue, non È solo 
una guestione di Aorzaò È una guestione di Liustiàia nei conAronti della Aunàione 
per cui si È natif

Ma Aunàione dell’uozo, per èarco, È aLire in conAorzitb al loLos, la raLione 
coszica, e zantenere la .irtm ancve guando tutto intorno si deterioraf Ton 
È dihcile essere staqili in tezpo di calzaf èa È nella tezpesta cve si zisura 
l’inteLritb strutturale dell’anizaf ì l’aniza salda È coze la colonna qen costruitaò 
puR scriccviolare, za non cedef

O’È ancve un Aorte ricviazo al do.ere, non coze oqqedienàa cieca, za coze 
appartenenàa atti.a al proprio ruolof èarco non si .ede zai coze un pri.ileLiato, 
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za coze un elezento portante dell’ordine uni.ersalef Buesto senso di Aunàione 
È ciR cve lo spinLe a restare saldo ancve guando È stanco, zalato o assediatof ì 
in.ita cvi leLLe 3 o zeLlio, s” stesso 3 a non cviedere una .ita pim leLLera, za una 
spina dorsale pim Aortef

In de“niti.a, la colonna È zetaAora di responsaqilitb .issuta con Aerzeààaf ì la 
Aerzeààa, per èarco, non si zisura nell’inAalliqilitb, za nella coerenàa con cui si 
aSronta ancve il cedizentof

Rimessione do�erna 

In un’epoca coze la nostra, in cui oLni peso .iene percepito coze inLiustiàia 
e oLni Aatica coze seLnale di gualcosa cve non Aunàiona, l’idea cve il carico 
Aaccia parte dell’identitb sezqra anacronisticaf ìppure, proprio in guesto scenario 
iperprotetto, l’inseLnazento di èarco :urelio sul ruolo della colonna, dell’uozo 
cve tiene, cve reLLe, cve non cede al peso, ezerLe con una Aoràa disarzantef Ton 
si tratta di resistere per orLoLlio o per spirito di sacri“cio, za di cozprendere 
cve, in certi zozenti della .ita, la soliditb silenàiosa È ciR cve distinLue un uozo 
gualsiasi da un punto di riAerizentof

M’izzaLine scelta da èarco È arcvitettonica, za la sua Aunàione È zoralef Ma 
colonna cve reLLe il tetto non va .olontb propria, non sceLlie il carico, non 
cerca la leLLereààaf N l4 per sorreLLeref N nata o costruita per guel cozpitof ì 
in guel cozpito tro.a il suo siLni“catof Oos4 l’uozo cve assuze responsaqilitb 
3 cve siano Aaziliari, proAessionali, ci.icve o sezplicezente eticve 3 non puR 
interroLarsi oLni Liorno su guanto pesi il tetto cve sostienef Ma sua Aunàione non 
dipende dall’uzore, n” dalle circostanàef Cta in piedi non percv” È Aacile, za 
percv” È Liustof

Buesta conceàione della responsaqilitb coze Aorza di postura interiore È guanto 
zai attualef In una societb cve va Aatto della zoqilitb continua una .irtm e 
dell’adattazento istantaneo una necessitb, si È szarrito il .alore della staqilitb 
coze Aorza di Aoràaf ìssere Aerzi non È di.entato solo raro, È di.entato sospettof 
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ìppure, la soliditb non È ostinaàionef N adesione a una Aorza cve vai scelto 
consape.olzentef M’uozo cve reLLe un cozpito senàa sqandare, ancve guando 
non È .isto, ancve guando non È rinLraàiato, non È deqole o staticoò È saldof N 
ahdaqilef ì in un zondo cve cazqia continuazente, ciR cve non cazqia di.enta 
ancora pim preàiosof

Costenere un peso izplica ancve sapere cve priza o poi arri.erb il zozento in 
cui nessuno noterb lo sAoràof èa la colonna non si zuo.e per essere osser.ataf 
Ton va qisoLno di conAerzef N nella Aunàione, non nel riconoscizento, cve tro.a 
cozpizentof :llo stesso zodo, l’uozo cve tiene la posiàione lo Aa non percv” ne 
trae .antaLLio izzediato, za percv” va cozpreso il .alore intrinseco del do.eref 
Il do.ere, per cvi lo .i.e da..ero, non È una parola pesante, za una Aorza di 
rispetto .erso la propria esistenàaf N l’idea cve la tua identitb non si zisura in 
guello cve desideri, za in guello cve accetti di portare per Lli altri, e per te stessof

Ma psicoloLia va azpiazente studiato il rapporto tra responsaqilitb e identitbf 
M’idea di 5andura sull’autoehcacia È, in Aondo, una .ersione zoderna dello stesso 
principioò pim una persona aSronta caricvi reali con continuitb e .olontb, pim 
raSoràa la perceàione di essere capacef ì pim È capace, pim È pronta a reLLere nuo.i 
pesif Ci crea un circolo .irtuoso in cui la Aoràa non È innata, za costruita attra.erso 
la tenutaf

èa guesto processo ricviede una condiàione Aondazentaleò non arretraref 
M’identitb solida si s.iluppa nel tezpo, nella ripetiàione coerente di aàioni Aedeli 
a un codicef 6Lni .olta cve aqqandoni guel codice per con.enienàa o paura, stai 
interrozpendo il processof Ctai rinunciando a scolpire la tua strutturaf ì senàa 
struttura, non puoi reLLere nulla, nezzeno te stessof

Ctare eretti, guindi, non È un’izzaLine esteticaf N una pratica guotidianaf Ton 
riLuarda solo i Lrandi e.enti, za le scelte zinizeò non zentire per cozpiacere, 
non deleLare per cozoditb, non tradire il proprio izpeLno per cercare un 
risultato pim Aacilef Ma colonna non È costruita per seLuire l’opportunitb, za per 
Larantire continuitbf ì l’uozo saldo È guello cve oSre continuitb ancve guando 
tutti intorno a lui oscillanof

O’È ancve un aspetto in.isiqile za decisi.oò le persone attorno a te si appoLLiano 
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su di te pim di guanto izzaLinif OolleLvi, “Lli, azici, cozpaLnif :ncve se non 
lo dicono, ancve se non lo zostrano, Luardano se reLLif Ce cedi tu, il tetto .acillaf 
Il tuo esezpio, ancve nel silenàio, db Aorza al cozportazento altruif N la loLica 
del pernoò non appare, za tutto ci Lira attornof ìd È proprio per guesto cve non 
puoi cedere a oLni crisi, a oLni Aatica, a oLni delusionef Ton percv” non vai diritto 
alla AraLilitb, za percv” la tua AraLilitb non de.e zai di.entare aqqandonof

Il carico, spesso, È in.isiqilef èa il Aatto cve non sia .isiqile non lo rende zeno 
realef Oi sono uozini cve portano sulle spalle il peso di Lenitori da assistere, 
di aàiende da sal.are, di AaziLlie da sostenere, di Aallizenti da riscattaref ì oLni 
Liorno si alàano, senàa proclazi, e Aanno guello cve .a Aattof Ton percv” non 
sentano la Aatica, za percv” vanno accettato cve portarla È parte del loro cozpitof

ì se un Liorno do.essero crollare 3 percv” oLni struttura va un lizite 3 la 
Lrandeààa non sarb nell’a.er e.itato la caduta, za nell’a.er tenuto “ncv” era 
possiqile, con coerenàa e con onoref

èarco :urelio lo dice con cviareààaò non cviede di essere in.inciqili, za di cadere 
coze cvi va Aatto la propria partef Buesta È l’etica della diLnitbò non l’illusione di 
riuscire sezpre, za la Aerzeààa di non szettere di reLLere “ncv” si puRf

In ultiza analisi, essere colonna siLni“ca sapere cve ciR cve reLLi ti de“niscef èa 
pim ancora, È il zodo in cui lo reLLi a de“nirtif ì nessuna ricozpensa esterna potrb 
zai eLuaLliare il .alore interiore di sapere, in silenàio, cve vai Aatto il tuo do.eref
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Spiegazione storica 

Il passo in questione è tratto dal Libro XI, paragrafo 18 delle Meditazioni, e 
rappresenta uno dei punti fondamentali della pedagogia stoica sulla gestione 
dell’o.esav In un tono seMero ma compassioneMole, Aarco éurelio inMita sb stesso 
a sospendere l’ira e il risentimento non per dezolehha, ma per c:iarehhaN l’o.ensore 
è, prima di tutto, un ignorantev ùon conosce la natura del zene, non sa cosa sia la 
Mirt“, e dunque attacca sulla zase di criteri szagliativ Il suo è un errore di giudihio, 
non un attacco personale ”MeroEv ò proprio per questo, non Male la pena reagire 
con razziav

ùel pensiero stoico, l’o.esa non è mai un fatto oggettiMoN è sempre un’impressione 
soggettiMa, una reahione dell’animav ùon è ciD c:e ti dicono a ferirti, ma ciD c:e 
tu consenti di accettare come o.ensiMov Qi conseguenha, la risposta giusta non è 
colpire a tua Molta, ma ristrutturare il pensiero alla radicev Suando qualcuno ti 
insulta, ti proMoca o ti manca di rispetto, ciD c:e dimostra non è la tua dezolehha, 
ma la sua mancanha di comprensione del zenev

Il fondamento àlosoàco di questa idea risale a ?ocrate e troMa piena applicahione 
negli insegnamenti di òpitteto, il quale insisteMa sul fatto c:e nessuno fa il male 
Molontariamente, ma solo per ignoranha del Mero zenev In questa Misione, ogni atto 
scorretto nasce da un fraintendimento della realtU moralev Aarco riprende questo 
principio e lo trasforma in uno strumento operatiMoN se Medi l’altro come un cieco 
morale, perc:b prenderla sul personaleL Èn cieco c:e ti calpesta non lo fa per odiov 
Vo fa perc:b non Medev V’uomo c:e ti o.ende, allo stesso modo, è spiritualmente 
ciecov ò la tua razzia contro di lui è altrettanto irrahionale quanto lo sarezze un 
urlo contro un murov

Suesto non signiàca giustiàcare tutto, ma non identiàcarsi con la reahionev 
V’ideale stoico è l’autarc:ia interioreN non sei lizero se dipendi emotiMamente dagli 
insulti, dalle opinioni, dalle piccolehhe altruiv ?ei lizero quando puoi riconoscere 
l’errore dell’altro senha perderti nel tuov In questo senso, la compassione stoica 
non è sentimentalismo, ma luciditU moralev ùon si odia c:i szagliaN si resta saldi 
nel giudihio, e si agisce con misurav
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ùel contesto romano, doMe l’onore era spesso difeso con la Miolenha e il rango 
si proteggeMa a colpi di Mendetta, questa posihione era tanto pi“ riMoluhionariav 
Aarco éurelio, imperatore con potere assoluto, riàutaMa la Mendetta personale 
e proponeMa il distacco attiMo come forma superiore di forhav ùon perc:b non 
potesse colpire, ma perc:b sapeMa c:e c:i è saldo non :a zisogno di colpirev

Rimessione do�erna 

V’o.esa, nel mondo moderno, si è moltiplicatav O diMentata pi“ Meloce, pi“ sottile, 
pi“ onnipresentev ùon arriMa pi“ soltanto nella forma di un insulto diretto, ma 
si insinua attraMerso lo sguardo ironico, la frase Melata, il commento gettato sui 
social, il silenhio di c:i ti escludev In questa ipersensizilitU di.usa, molti uomini 
si troMano costantemente esposti, come se ogni giorno doMessero difendersi da un 
attacco inMisizile ma incessantev Aa proprio per questo è necessario un antidoto 
àlosoàco, un principio solido su cui fare a-damento ogni Molta c:e la tentahione 
della reahione emergev Aarco éurelio, con la luciditU di c:i conosce il Malore della 
forha contenuta, ci o.re quel principioN c:i ti o.ende, lo fa perc:b non sa cosa 
sia daMMero il zenev O ignorantev ùon nel senso scolastico del termine, ma nel 
senso pi“ profondoN ignora la MeritU moralev ò l’unico Mero errore sarezze quello 
di prendere sul serio la sua o.ensiMav

HiMiamo  in  un  tempo  in  cui  l’orgoglio  personale  è  diMentato  ipertroàcov 
ìgni parola Miene àltrata come un potenhiale attacco, ogni gesto come una 
proMocahionev Aa questa iperinterpretahione costante genera solo una cosaN 
fragilitUv ò la fragilitU dell’anima è proprio ciD c:e Aarco éurelio inMita a 
superarev ùon perc:b l’o.esa sia piaceMole, ma perc:b dargli potere è una forma 
di auto–sottomissionev ?e lasci c:e l’ignoranha altrui modelli il tuo stato d’animo, 
stai cedendo il comando della tua interioritUv

Va c:iaMe sta nella comprensione del perc:b l’altro o.endev V’uomo c:e attacca 
lo fa spesso per dezolehha, per frustrahione, per zisogno di riconoscimentov 
V’insulto, quando nasce dalla razzia o dal disprehho, è raramente un’analisi lucidav 
O quasi sempre un riKesso, un’esplosione, un’escav Aa se tu reagisci con razzia, se 
mordi a tua Molta, sei caduto nella stessa trappolav Pai accettato il suo liMello di 
consapeMolehha come tuov ò lT, come diceMano gli stoici, la colpa non è pi“ suaN è 
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tuav

Aarco éurelio ci ricorda c:e c:i ti o.ende è, in fondo, come un cieco moralev 
égisce contro di te non perc:b sa c:e lo meriti, ma perc:b non sa cosa signiàc:i il 
zenev ò non si puD odiare un cieco perc:b non Medev ?i puD, al massimo, decidere 
di non seguirlov ò qui si gioca la Mera forha dell’uomo saldoN nel decidere a c:i 
permettere di inKuenharlov

V’idea c:e c:i ti proMoca sia solo un ignorante puD semzrare paternalistica o 
sprehhantev Aa non lo èv O un esercihio di luciditUv ?e qualcuno entra in una 
stanha e ti grida contro, e tu gli rispondi con la stessa intensitU, il caos crescev Aa 
se tu lo guardi, comprendi c:e è fuori asse, e non lo assecondi, il suo potere su 
di te sManiscev ùon sei passiMoN sei saldov ùon sei indi.erenteN sei impermeazile 
all’errore altruiv Suesto è ciD c:e Aarco c:iama padronanhaN non lasciare c:e la 
mente Menga presa in ostaggio da c:i non :a padronanha della propriav

énc:e la psicologia cognitiMa :a analihhato in profonditU questo meccanismov 
Suando un uomo si sente o.eso, l’amigdala C centro del cerMello emotiMo C attiMa 
una risposta di allertav Aa se in quel momento riesce a introdurre una Malutahione 
rahionale, cioè se coinMolge la corteccia prefrontale, la reahione si modiàcav òt:an 
8ross, studioso di autoregolahione emotiMa, :a mostrato c:e l’uso consapeMole del 
pensiero distaccato riduce l’intensitU della razzia percepitav In termini sempliciN 
se ti ricordi c:e l’altro sta parlando dal zasso della sua ignoranha morale, torni a 
respirarev ò questa capacitU non è innatav O allenazilev O àlosoàa applicatav

V’uomo moderno :a zisogno di ritroMare questa luciditUv ùon puD permettersi 
di essere continuamente risucc:iato nel gioco degli stimoli esterniv ùon puD 
costruire la propria identitU sulla difesa perenne del proprio egov 9erc:b l’ego è una 
fortehha fragileN pi“ la difendi, pi“ diMenta Mulnerazilev ?olo c:i non :a zisogno 
di difendersi da ogni parola puD daMMero scegliere come agirev ò questa lizertU è, 
alla àne, ciD c:e distingue c:i guida da c:i reagiscev

òssere uomo, oggi,  signiàca anc:e accettare c:e Merrai frainteso, criticato, 
ridicolihhatov Sualcuno metterU in discussione le tue scelte, ti accuserU di egoismo 
o dezolehha, proMerU a sminuire ciD c:e costruisciv Aa tu non puoi controllare 
queste Mociv 9uoi solo decidere se farle entrarev ò quando impari a lasciarle fuori, 
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non per superioritU, ma per rispetto Merso la tua integritU, allora sei diMentato 
saldov ùon perfettov Aa saldov

Suesto non Muol dire c:e non esistano o.ese graMiv Aa anc:e in quei casi, la 
di.erenha la fa la tua rispostav ùon è ciD c:e ti dicono a contaminartiv O ciD c:e fai 
con ciD c:e ti diconov 9uoi prendere il Meleno e zerlov ìppure puoi riconoscerlo, 
riàutarlo e continuare il tuo camminov Aarco éurelio non ti c:iede di suzirev :i 
c:iede di non essere modiàcato dal malev ò in questo c’è una dignitU c:e poc:i 
oggi praticanov Suella di c:i sceglie il proprio pensiero, anc:e quando tutti gli 
gridano controv

Va Mera padronanha, in fondo, si misura nel momento della proMocahionev ùon nei 
giorni di calma, ma nei giorni in cui qualcuno cerca delizeratamente di spehhare 
il tuo equilizriov ò se proprio lT tu riesci a restare saldo, se proprio lT riesci a non 
lasciarti trascinare, :ai fatto qualcosa di rarov Pai dimostrato a te stesso c:e il tuo 
carattere non dipende dagli altriv ;:e la tua direhione non camzia per c:i alha la 
Mocev ;:e la tua misura non si contrae perc:b qualcuno :a perso la suav

Suesta è la lehione pi“ grandeN non deMi Mincere sugli altriv QeMi non perdere te 
stessov ò se impari a restare lucido quando sei o.eso, stai costruendo qualcosa c:e 
nessun insulto potrU mai toccarev
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Spiegazione storico-lRoRogica 

Nel Libro VI, paragrafo 29  delle Meditazioni,  Marco Aurelio espone una 
massima  che  condensa  in  poche  parole  l’intera  etica  stoica:  la  più  alta 
forma  di  reazione  è  non  somigliare  all’o.ensoreI  vl  passaggio  riqette  una 
profonda consapebolezza del potere disgregante dell’ira e dell’istinto di bendetta, 
particolarmente in un contesto come àuello imperiale romano, in cui la giustizia 
beniba spesso esercitata con Srutalitò e con automatismo punitiboI

Marco, pur abendo nelle mani il potere di colpire chiunàue lo abesse o.eso o 
danneggiato, sceglie inbece una bia di controllo interioreI Non solo si riLuta di 
rispondere al torto con lo stesso tono, ma lo trasforma in occasione per ra.orzare 
la propria identitò moraleI (e l’altro agisce per malizia, io agirD per giustiziaI 
(e l’altro agisce con biolenza, io agirD con misuraI Non per deSolezza, ma per 
coerenza con la mia natura razionaleI

)’ira, nel pensiero stoico, è bista come un’esplosione dell’anima incapace di reggere 
la pressioneI (eneca le dedicD un intero trattato éPe vra“, in cui la describe come 
una malattia dell’animo, una forma di follia temporanea che toglie all’uomo il 
controllo su s” stessoI )’ira è, àuindi, una perdita di autonomia, un cedimento 
della parte razionaleI Fer àuesto Marco non si limita a dire che l’ira è inutile: 
a.erma che ti rende simile a ciD che dobresti ebitareI vl nemico non è solo colui che 
ti ha fatto del maleI vl bero nemico è la trasformazione del tuo animo nel riqesso 
del suoI

vl concetto stoico di Ètagliare il LloU dell’ira troba eco anche nella Lsiologia: gli 
stoici erano conbinti che le emozioni non elaSorate portassero disordine nel corpo 
e nella menteI )a respirazione profonda, il silenzio deliSerato, il ritardo della 
reazione erano tutti strumenti per interrompere la catena dell’impulso e ristaSilire 
l’assenso della ragioneI Termarsi a respirare, a contare, a osserbare, era parte della 
praticaI

Pal punto di bista lessicale, Marco usa un tono àuasi aforisticoI )a frase è Srebe, 
incisa, deLnitibaI Non ammette replicaI E una formula da ricordare e ripetere nei 
momenti criticiI Qn mantra operatiboI Non ti dice solo cosa fareI Ci dice cosa non 
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dibentareI ì nella logica stoica, àuesto è ancora più importanteI Non si tratta solo 
di comportarsi Sene, ma di non cedere il proprio carattere alla reazioneI

vnLne, in un contesto come àuello imperiale, dobe l’esercizio della giustizia poteba 
confondersi facilmente con la bendetta, àuesto pensiero ha anche una balenza 
politicaI Marco Aurelio buole ricordarsi, e ricordare a chi berrò dopo di lui, che 
non esiste giustizia bera senza padronanza di s”I

midessione �o�erna

)’ira è la forma più appariscente della perdita di controlloI ?uando esplodi, 
àuando urli, àuando alzi le mani o la boce, non stai esercitando forza: stai 
dichiarando puSSlicamente la tua sottomissione all’impulsoI ìppure, bibiamo in 
un tempo che spesso celeSra la raSSia come autenticitò, come reazione legittima 
a una probocazioneI Hi insegnano che non Sisogna reprimersi, che Sisogna Èdire 
ciD che si pensaU, che rispondere a tono è una forma di rispetto berso s” stessiI Ma 
la beritò, àuella che Marco Aurelio conosceba Sene, è che la raSSia non ti proteggeI 
Ci consumaI

vn un mondo in cui la belocitò delle reazioni è dibentata misura della birilitò, 
scegliere di fermarsi tre respiri prima di parlare è un atto riboluzionarioI vn àuei tre 
respiri non c’è passibitò: c’è padronanzaI vn àuei tre respiri non stai rinunciando 
a difenderti: stai scegliendo di non dibentare uguale a ciD che ti ha probocatoI ì 
àuesta è una delle conàuiste più diGcili che un uomo possa ottenere: conserbare 
la propria identitò morale mentre tutto intorno lo spinge alla reazione istintibaI

)a cultura dominante ci spinge a bedere l’autocontrollo come una forma di 
deSolezzaI Hhi non risponde biene bisto come sottomesso, chi tace come pabidoI 
Ma è dabbero cosjk (e àualcuno ti insulta e tu lo ignori, chi ha bintok (e àualcuno 
cerca di spingerti alla rissa e tu rimani in silenzio, chi ha dimostrato forzak )a 
beritò è che il dominio su s” stessi è molto più diGcile da ottenere di àualsiasi 
dominio sugli altriI E per àuesto che l’ira è cosj di.usa: perch” è più facile cedere 
che trattenereI

Ma trattenere non signiLca reprimereI (igniLca comprendereI (igniLca bedere 
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l’ira mentre sale, osserbarla, riconoscerla, e poi decidere se darle forma oppure 
noI ?uesto è ciD che Marco Aurelio chiama Ènon dibentare come l’altroUI )’ira 
ti spinge ad agire in risposta a un’o.esaI Ma nel momento in cui rispondi con lo 
stesso tono, non stai più difendendo un principio: stai soltanto reagendoI –ai 
perso la tua centraturaI ì àuando perdi la tua centratura, stai giò cedendo la 
bittoria all’altroI

)a  psicologia  moderna  conferma  tutto  àuestoI  vl  neuroscienziato  Paniel 
Ooleman ha studiato a lungo il meccanismo dell’hiRacBing emotibo, ossia àuel 
momento in cui l’amigdala prende il soprabbento sulla corteccia prefrontale e 
genera una reazione sproporzionataI ?uando ti arraSSi e perdi il controllo, non 
sei più in uno stato razionaleI (ei in una modalitò di soprabbibenzaI ì tutto ciD che 
farai o dirai in àuello stato sarò il frutto di un’esplosione, non di una decisioneI 
(olo il rallentamento = un respiro, una pausa, un silenzio = puD riportarti al 
dominioI

E per àuesto che i tre respiri non sono un rituale spiritualeI (ono una tecnica di 
goberno interioreI (ono il tempo necessario aGnch” la ragione rientri in comandoI 
Non sono una fuga: sono una presa di posizioneI ì non sono una deSolezza: 
sono una proba di forzaI Ferch” è molto più facile colpire che trattenere il pugnoI 
Molto più facile gridare che tacereI Ma chi ha dabbero forza non ha Sisogno di 
dimostrarlaI

Nella bita àuotidiana, la raSSia si manifesta nei luoghi più Sanali: nel traGco, in 
un uGcio, in una discussione familiareI ì ogni bolta che reagisci, stai insegnando 
a te stesso àualcosaI (e reagisci con ira, stai ra.orzando àuel circuitoI )o stai 
allenandoI >gni bolta che esplodi, rendi più facile la prossima esplosioneI Ma ogni 
bolta che trattieni, ogni bolta che scegli la compostezza, ogni bolta che tagli il Llo 
prima che si spezzi, rendi più forte la tua struttura interioreI

?uesto non signiLca sopportare tutto in silenzioI Non signiLca dibentare inertiI 
(igniLca agire da uomo e non da animaleI )’animale risponde all’istintoI )’uomo 
ragionaI )’uomo stoico osserba la situazione e decide se bale la pena contaminarsi 
per rispondereI ì se non bale la pena, non rispondeI Non perch” non possa farlo, 
ma perch” ha di meglio da fareI
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E una forma di economia dell’energiaI >gni sfogo d’ira ti consumaI Ci lascia 
sbuotato, meno lucido, più bulneraSileI ì se ne fai una regola, dibenti prebediSile, 
reattibo, deSoleI Oli altri imparano come toccarti, come accenderti, come farti 
debiareI Ma se impari a tagliare il Llo prima che Sruci, dibenti inattaccaSileI 
Nessuno puD controllarti se tu non rispondiI

Herto, ci saranno momenti in cui la tentazione sarò forteI ?ualcuno ti mancherò 
di rispettoI ?ualcuno ti feriròI Ma proprio in àuei momenti debi ricordare: 
non sei lj per bincere una discussioneI (ei lj per restare te stessoI Non sei lj per 
dimostrare àualcosaI (ei lj per non perdertiI ì àuando riesci a farlo, anche solo 
una bolta, capisci àuanto potere c’è nella calmaI Non nella calma apparente, ma 
in àuella che biene da dentro, da un centro che non si muobe anche àuando tutto 
biSraI

Marco Aurelio abeba potere assolutoI AbreSSe potuto bendicarsi di ogni tortoI Ma 
non lo facebaI Ferch” sapeba che l’esempio è più forte della reazioneI ì oggi, in un 
mondo che premia chi urla più forte, chi insulta per primo, chi aggredisce senza 
riqettere, scegliere la compostezza è un atto sobbersiboI E un messaggio chiaro: Èvo 
non appartengo a àuesto giocoIU

?espirare, contare, osserbareI Cre atti semplici, ma profondiI Cre gesti che 
ti salbano dalla reazione e ti riconsegnano alla luciditòI Non serbono ore di 
meditazioneI @astano tre respiri beriI Cre secondi per ricordare che non sei una 
reazione, ma una bolontòI ì una bolontò allenata è l’arma più potente che tu possa 
possedereI
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Spiegazione storico-lRoRogica 

Il passo riportato appartiene al Libro XI, paragrafo 28 delle Meditazioni e riuette 
mno dei teùi pic riMorrenti in AarMo :mrelioà la MapaMitg di ridiùensionare il 
si’nivMato dellbinsmlto attrazerso mn Maù.io di perMeNioneè éon f la parola in s, 
a hare dannoE ùa lbiùportanNa Mqe tm le attri.misMiè C in (mesto MasoE lbiùperatore 
vlosoho inzita s, stesso a hare mn para’one nettoà lbinsmlto f Moùe il zentoE Moùe 
mn rmùore natmraleè )bfE si senteE ùa non qa potere reale sm di teè

éel pensiero stoiMoE (mesto tipo di ra’ionaùento appartiene alla pratiMa della 
reintepretaNione Mo’nitizaà o’ni zolta Mqe mnbiùpressione Èphantasíaò MolpisMe la 
ùenteE il sa’’io qa il Moùpito di zalmtarla priùa di assmùerla Moùe zeraè P (mella 
Mqe Cpitteto Mqiaùaza la disMiplina dellbassensoè In altre paroleE non tmtto MiL Mqe 
ti arriza ùerita mna reaNioneè OmL essere i’noratoE trashorùatoE lasMiato sMorrereè 
SbinsmltoE se trattato Moùe smono del zentoE dizenta mna proza di li.ertg interioreè

Il Montesto dellbIùpero rende (mesta ùassiùa anMora pic si’nivMatizaè AarMo 
:mrelio era Mostanteùente esposto al ’imdiNio altrmià ’eneraliE senatoriE vlosov di 
MorteE oppositoriE sMri.iE popolaniè –’ni ’estoE o’ni deMretoE o’ni parola zeniza 
MoùùentatoE MritiMatoE distortoè De azesse rea’ito a o’ni zoMeE a o’ni smssmrroE 
a o’ni attaMMo zer.aleE azre..e perso e(mili.rio e amtoritgè Sa sMelta di trattare 
lbinsmlto Moùe mn hatto esternoE nemtroE natmrale T e soprattmtto iùpersonale T 
era (mindi mno strmùento di soprazzizenNa eùotiza e politiMaè

ìa mn pmnto di zista lin’mistiMoE lbiùùa’ine sMelta da AarMo f tra le pic rimsMite 
dellbintero Morpmsà il zento non ti oRendeè “i attrazersaè Il smo rmùore pmL 
distmr.areE ùa solo se lo asMolti dazzeroè Omoi sMe’liere se Mqimderti in Masa o 
Montinmare a Maùùinareè )os” lbinsmltoà esisteE ùa non f tmo vnMq, non lo aMMettiè 
Sbmoùo horteE per ’li stoiMiE non f Molmi Mqe non riMeze insmltiE ùa Molmi Mqe non 
li trashorùa in heriteè

)bf inoltre mn riMqiaùo iùpliMito al MonMetto stoiMo di adiaphoraà lbinsmlto f mn 
ezento esternoE mn o’’etto dellbesperienNa Mqe non toMMa la tma zirtcE la tma natmra 
raNionaleE il tmo ’imdiNio interioreè Qientra tra (melle Mose Mqe -non dipendono da 
noik eE dmn(meE non qanno potere reale sml nostro essere ùoraleè
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In devnitizaE AarMo :mrelio Mi inzita (mi a separare il smono dal si’nivMatoE il 
rmùore dallbidentitgE la prozoMaNione dallbeRettoè Sbinsmlto f Moùe mn tmonoà lo 
sentiE ùa non f diretto a te Moùe personaè Dolo se lo prendi sml personaleE dizenta 
zelenoè :ltriùentiE resta solo zentoè

midessione �o�erna 

)i sono parole Mqe MolpisMono Moùe pietreè éon lasMiano se’ni smlla pelleE ùa si 
MonvMMano sottoE nel Mentro nerzoso dellbor’o’lioè P smVMiente mn insmlto .en 
assestato T mna hrase pronmnMiata Mon dispreNNoE mna .attmta mùiliante dazanti ad 
altriE mn Moùùento zelenoso Mqe ti Mo’lie alla sprozzista T perMq, lbintera strmttmra 
della tma Malùa si inMriniè CppmreE non f il Montenmto di (melle parole a Mamsare il 
dannoè P la tma sMelta T spesso amtoùatiMa T di aMMettarle Moùe rilezantiè P la tma 
deMisioneE ùa’ari inMonsapezoleE di lasMiarle entrareè

AarMo :mrelioE moùo pm..liMoE iùperatoreE vlosoho e .ersa’lio Montinmo di 
MritiMqeE lo azeza Mapitoè éon poteza iùpedire Mqe la ’ente parlasseE ùa poteza 
deMidere di non lasMiarsi Montaùinareè SbinsmltoE sMrizeE f solo smonoè éon f mn 
’imdiNio dizinoè éon f mn Molpo realeè P rmùoreè )oùe il zentoè DoVaE passaE e 
se non lo inse’miE sparisMeè Fmesta iùùa’ine T il zento Moùe siù.olo dellbinsmlto 
T f (manto ùai potente per noi moùini ùoderniè OerMq, ziziaùo in mna Miziltg 
assediata dal rmùoreè –’ni ’iorno riMeziaùo ’imdiNiE opinioniE prozoMaNioniè C 
o’ni ’iorno do..iaùo sMe’liere se lasMiare Mqe Mi penetrino o se lasMiarli umire ziaè

éel teùpo dei soMialE delle MqatE delle notivMqe MontinmeE lbinsmlto non f pic 
solo MiL Mqe ti ziene mrlato in haMMiaè P anMqe mn Moùùento sotto mn tmo postE 
mna .attmta passizaHa’’ressiza in mna MonzersaNioneE mn li:e ne’atoE mno s’mardo 
ironiMoè P mn attaMMo silenNiosoE sottileE ùa ripetmtoè P Montinmoè C se ti aMManisMi a 
rispondereE se MerMqi seùpre di MqiarireE di dihendertiE di spie’areE entri in mn ’ioMo 
Mqe non potrai ùai zinMereè OerMq, Mqi insmlta non MerMa zeritgè )erMa reaNioneè C 
se ’liela daiE qa zintoè

Sbmoùo saldoE lo stoiMoE non ne’a lbesistenNa dellboResaè Aa la ridiùensionaè éon 
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si Mqimde in mna torre dbazorioE seùpliMeùenteE sMe’lie a Mosa dare iùportanNaè 
P la seleNione dellbassensoE Moùe la Mqiaùazano ’li antiMqiè –’ni pensieroE o’ni 
parola riMezmtaE o’ni ’esto altrmi ziene vltrato dalla ra’ioneè De non f mtileE se non 
f MostrmttizoE se non f zeroE allora non qa zaloreè P zentoè C se f zentoE non Mbf 
ùotizo di arùarsiè

Fmesto tipo di MontrolloE perLE non si iùprozzisaè QiMqiede mn addestraùento 
ùentale Mostanteè Sa priùa reaNione T (mella di panMia T f spesso inezita.ileè Aa 
proprio l” si ’ioMa il passa’’io dalla reattizitg allbamtonoùiaè De riesMi a Mreare mno 
spaNioE anMqe piMMoloE tra lo stiùolo e la tma rispostaE allora pmoi sMe’liereè C nella 
sMelta Mbf ’ig la li.ertgè )bf ’ig il doùinioè

So psiMolo’o ;i:tor <ran:lE soprazzissmto ai Maùpi di MonMentraùentoE sMrize 
Mqe tra stiùolo e risposta Mbf mno spaNioè C in (mello spaNio si troza la tma li.ertgè 
:ppliMato allbinsmltoE (mesto si’nivMaà (malMmno ti prozoMa T Mbf mno spaNio T e 
l” deMidi Mqi essereè éon Mosa direE ùa Mqi essereè Sa tma identitg si ’ioMa l”è De 
rea’isMi Mon ra..iaE se rispondi Mon la stessa ùonetaE qai a.diMato al tmo potereè 
=ai lasMiato Mqe mn altro moùo deMidesse Mqi dezi essereè C nessmna oResa zale mna 
siùile rinmnMiaè

Aa Mbf anMqe mn altro aspettoE pic sottileè )qi insmlta spesso lo ha per de.oleNNaE 
per insiMmreNNaE per .iso’no di attenNioneè SbattaMMo zer.ale f mnbarùa di Mqi non 
sa Mostrmireè P il lin’ma’’io di Mqi non qa Montenmtoè De tm ti lasMi Molpire da (mesto 
lin’ma’’ioE stai aùùettendo Mqe zaleè Aa non zaleè P ariaè P mn Molpo a zmoto Mqe 
ha solo rmùoreè C allora trattalo per (mello Mqe fà mn se’nale Mqe diMe di pic sm Mqi 
lo lanMia Mqe sm Mqi lo riMezeè

–’ni ’iorno qai la possi.ilitg di sMe’liere Mosa vltrare e Mosa lasMiar passareè =ai la 
possi.ilitg di dizentare iùperùea.ile a MiL Mqe f smpervMialeè éon per MqimsmraE 
ùa per Mentratmraè Sbmoùo Mentrato non si ha deziare da o’ni parolaè P anMorato 
alla propria direNioneE e sa Mqe deziare per mn insmlto f Moùe herùarsi dmrante 
mna sMalata per liti’are Mon mn passanteè P ridiMoloè P inmtileè Cppmre lo hanno in 
tantiè OerMq, non sanno (manto Mosta dazzero (mellbarrestoè Fmanto ti allontana 
dai tmoi o.iettiziE dalle tme prioritgE dalla tma ener’ia ùi’lioreè

Sa ùenteE se non edmMataE si nmtre di oReseè Se ùastiMa per oreE le ripeteE le 
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iùùa’ina pe’’iori di (manto eranoè Aa la ùente edmMata le sùontaè Se osserza 
e diMeà -Fmesta hrase non ùi appartieneè éon diMe nmlla sm di ùeèk C in (mel 
ùoùentoE reMmperi potereè OerMq, torni padrone della tma interpretaNioneè éon 
sei pic lo speMMqio delle altrmi eùoNioniè Dei tm il vltroE sei tm il tiùoneè

Fmesto atte’’iaùentoE Mqe pmL seù.rare distante o hreddoE f in realtg la horùa 
pic alta di rispetto zerso s, stessiè Fmando ti prote’’i dallbinsmlto senNa ra..iaE 
ùa Mon lmMiditgE stai diMendo al ùondoà -Io so Mqi sonoè C nessmna tma parola pmL 
devnirùi ùe’lio di (manto io ’ig ùi devnisMaèk P mn atto di di’nitgè C la di’nitgE 
Moùe lbonoreE non si proMlaùaè Di eserMitaè

:nMqe il Morpo risponde a (mesta disMiplinaè )qi zize Mostanteùente nella ra..ia 
o nella reaNione qa mn lizello di stress MroniMo elezatoè )ortisoloE taMqiMardiaE 
insonniaè Aa Mqi pratiMa la Malùa stoiMa T non la passizitgE la Malùa lmMida T 
speriùenta mn dizerso assetto nemrovsiolo’iMoè Il sisteùa nerzoso parasiùpatiMo 
prende il soprazzentoè Il respiro si ha re’olareè Il pensiero si MqiarisMeè Se deMisioni 
ùi’lioranoè Sa Malùa non f solo mna zirtcà f mn zanta’’io .iolo’iMoè

In mn ùondo Mqe ti prozoMa o’ni ’iornoE la horNa non f ’ridare pic horteè P restare 
saldo ùentre tmtti ’ridanoè P riMonosMere lbinsmlto per MiL Mqe fà mn sasso lanMiato 
nellbaM(maè <a MerMqiE ùa poi si herùaè C se tm non salti dentroE non ti .a’naè Il 
rmùore esisteE ùa la tma attenNione non f o..li’ata a se’mirloè P l” Mqe si separa 
Mqi sm.isMe la realtg da Mqi la ’ozernaè

QiMordaà Mqi ti insmlta ti ùostra solo (manto poMo sa di teè “m non dezi ùostrar’li 
(manto poMo sai di te stesso rea’endoè “m pmoi essere altroè Omoi essere saldoE Moùe 
mna MolonnaE Moùe il silenNio dopo il hrastmonoè OerMq, f seùpre il silenNioE alla 
vneE Mqe riùaneè éon le mrlaè éon le prozoMaNioniè Aa la postmra di Mqi qa sMelto 
di non harsi spostare da MiL Mqe non Montaè
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Spiegazione storico-lRoRogica 

Nel Libro IX, paragrafo 42 delle Meditazioni, Marco Aurelio anrotza uta delle 
reapioti ùim tazurali ha atcse ùim dattove cse ùovviaho afere di :rotze al hale 
cse ci fiete :azzob la voddiv:apiote tel federe cse il hale vu’izo dall.alzro vi rizorce 
cotzro di luiL ".idea di èfetdezza ehopiotaleè, il ùiacere cse ùrofiaho tel federe 
csi ci sa :azzo del hale vonrire a vua folza, I uta reapiote uhata di ’ave, ha Marco 
Aurelio ci itfiza a vuùerarlaL

gl ùavvaààio :a ùarze della vua riSevviote vul cotcezzo di cohute uhatiz' e vul 
falore dell.ehùazia e della rapiotaliz', cse defoto ùrefalere atcse tei hohetzi di 
onevaL Qecotdo Marco, l.onetvore tot I ut tehico avvoluzo, ha uta ùervota cse, 
ùer iàtoratpa o halfaàiz', cohùie ut errore cse volo la vua vzevva voneretpa ùozr' 
itveàtaràliL "a fiviote vzoica I ùro:otda e cohùlevvab l.oneva tot defe vuvcizare 
fetdezza o rivetzihetzo, ha cohùretviote ùer la vua oriàite tel divordite 
hetzale e horale dellqalzroL

Puevza ùrovùezzifa tavce da uta fiviote dezerhitivzica dell.utifervo, it cui oàti 
apiote I il rivulzazo di uta cazeta di cauve e cotdipiotiL Qe Dualcuto zi :a del hale, 
Marco zi itfiza a federe Duevza apiote cohe uta cotveàuetpa di ut errore uhato 
e, cohe zale, tot ut azzo da cele’rareL Ciuzzovzo, dofrevzi cercare di tot lavciare 
cse l.oneva zi :accia vcifolare tellqerroreL "a voneretpa dell.alzro I il vuo ùercorvo 
di divordite, e zu tot defi aààiutàere cot:uviote al vuo doloreL "a zetzapiote di 
ralleàrarvi della voneretpa alzrui tavce dalla hatcatpa di cohùretviote di Duevza 
cohùlevviz' uhataL

"qitveàtahetzo  di  Marco  I,  it  enezzi,  ut  itfizo  a  rihatere  valdi  tel 
ùritciùio di auzocotzrollob tot ùerhezzere cse il hale vu’izo itSuivca vul zuo 
cohùorzahetzo o vul zuo vzazo d.atihoL gt ut cotzevzo vociale cohe Duello 
rohato, dofe lqotore e la fetdezza vùevvo vi hevcolafato, Marco Aurelio onre 
uta fiviote it cui il fero ùozere vi zrofa tella caùaciz' di aàire rapiotalhetze e cot 
cohùavviote, ùiuzzovzo cse tella reapiote ihùulvifaL

òal ùutzo di fivza élovoéco, il zeha I leàazo alla cotcepiote vzoica di adiaphora, 
offero di Duelle cove cse voto :uori dal tovzro cotzrollo, cohe le apioti deàli 
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alzriL Qe Dualcuto zi :a del hale, tot I it zuo ùozere cotzrollarloL “i” cse ùuoi 
cotzrollare I la zua reapioteL gl ùiacere cse derifere’’e dalla voneretpa dell.alzro 
tot I volo ihhorale, ha atcse ut hodo ùer vozzrarzi al zuo ideale di firzmL “si vi 
ralleàra della voneretpa alzrui, it:azzi, ùerde il ùutzo cetzrale della élovoéa vzoicab 
la li’erz' itzerioreL "a li’erz' tot I volo tot evvere vcsiafi deàli alzri, I evvere li’eri 
dai tovzri vzevvi devideri e reapiotiL

gt deétizifa, Marco Aurelio ci csiede di vuùerare il ’ivoàto di èàiuvzipia horaleè 
cse ci vùitàe a credere cse la voneretpa dell.alzro cohùetvi, it Dualcse hodo, il 
zorzo cse ci sa :azzoL Puevzo I il fero èhaleè cse do’’iaho efizareb la folotz' di 
:ar vonrire csi ci sa :erizo, ùetvatdo cse it Duevzo hodo ci rivcazziahoL Ma tot 
c.I fera àiuvzipia it ut zale azzeààiahetzoL "a fera àiuvzipia vza tel hatzetere la 
ùroùria veretiz', atcse di :rotze al hale ricefuzo, e tel tot cedere a ut ihùulvo 
cse zi riduce al lifello dellqonetvoreL

midessione �o�erna 

gt ut hotdo cse cele’ra la àiuvzipia cohe fetdezza, la leààe di Marco Aurelio 
veh’ra ut ahhotihetzo da alzri zehùib tot ralleàrarzi della voneretpa di csi 
zi sa :azzo del haleL Qeh’ra ut ùetviero di uta vetvi’iliz' rara, Duavi ut azzo di 
àeteroviz' tei cot:rotzi di csi ci sa :erizoL Ma la feriz' I cse cqI holzo di ùim it 
Duevza riSevvioteL Marco tot ci itfiza a ùerdotare ùer ’otz' d.atihoL “i itfiza a 
tot cedere alla zetzapiote di ahùliécare il hale cse ci fiete :azzo, ùercsE Duello 
cse ci datteààia ferahetze tot I l.oneva it vE, ha la tovzra reapiote ehozifaL

Nel cotzevzo hoderto, dofe oàti itvulzo veh’ra uta ’azzaàlia, dofe oàti 
cotSizzo ùu” difetzare uta àuerra fer’ale, il hevvaààio di Marco Aurelio I 
evzrehahetze rilefatzeL Not vziaho ùarlatdo di vcifolare tella ùavvifiz' o di 
accezzare vetpa reaàire oàti zorzo vu’izoL Marco tot ci csiede di iàtorare la 
voneretpaL “i csiede di tot aààrafarla, di tot retdere il hale vu’izo uto 
vzruhetzo ùer il tovzro ùiacereL Puatdo Dualcuto ci :a del hale, ùu” veh’rare 
tazurale ùetvare cse la vua voneretpa ci de’’a it Dualcse hodo OcohùetvareU 
ùer il zorzo ricefuzoL Puevza :orha di àiuvzipia ùerferva, ùer”, I la fera ùriàiote 
ehozifaL Not volo tot ci retde li’eri, ha ci retde atcse fultera’iliL
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CercsE ci” cse Marco ci itveàta I cse il tovzro leàahe cot il dolore dell.alzro 
I folotzarioL Not viaho covzrezzi a vetzirci it Dualcse hodo àiuvziécazi dalla 
vua voneretpaL Puatdo fediaho l.alzro vonrire, cse via ut tehico o ut vehùlice 
cotovcetze cse ci sa onevo, il tovzro ivzitzo ùozre’’e evvere Duello di ùetvare 
cse Osa ricefuzo ci” cse vi herizafaU, cse la àiuvzipia covhica vi I :azza vetzireL 
Ma Duevza reapiote, cse itipialhetze ùozre’’e veh’rare voddiv:acetze, I ut 
zradihetzo di vE vzevviL CercsE oàti folza cse àioiaho tel dolore dell.alzro, atcse 
ve volo ùer ut ivzatze, cediaho allqovcuriz' itzeriore cse alihetza la fetdezzaL R 
hetzre ùetviaho di ozzetere àiuvzipia, vùro:otdiaho tella vzevva ’avveppa horale 
di csi ci sa :azzo del haleL

?àài  ùim cse  hai  viaho evùovzi  a  Duevza  zetzapioteL  g  vocial  hedia  voto 
uta raàtazela ùer:ezza ùer lqauzoalihetzapiote della voneretpa reciùrocaL Èt 
cohhetzo zaàlietze, ut itvulzo, uta crizica ùu’’licaL Rùùure, it Duevzo Suvvo 
itcevvatze, c.I uta li’erz' cse tot ùovviaho ùerhezzerci di iàtorareL "a li’erz' 
di tot rivùotdereL Not rivùotdere tot viàtiéca evvere de’oli, tE accezzare 
ùavvifahetze zuzzo ci” cse ci fiete dezzoL 4ivùotdere a oàti itvulzo I uta reapiote 
cse attulla il tovzro auzocotzrollo e ci covzritàe a :are ci” cse l.alzro fuoleL 
".itvulzo tot volo zi colùivce, ha zi :a atcse aàire tel vuo àiocoL Rcco la zraùùola 
it cui Marco Aurelio ci evorza a tot cadereb Duella di :arci divzrarre dalla tecevviz' 
di OfitcereU cotzro csi ci sa onevoL

Cetviaho ùer ut hohetzo a cohe reaàiaho Duatdo Dualcuto ci itvulza o 
ci :erivceL “ova vuccede tel tovzro corùo5 "a hetze, itefiza’ilhetze, itipia a 
covzruire ut cavzello di rivùovze, di àiuvziécapioti, di vcetari cse ci ùerhezzato 
di èfitcereè cotzro Duella ùervotaL R it Duel hohetzo, l.oneva vi :a ùim àratde di 
Duatzo :ovve itipialhetzeL Qe tot itzerrohùiaho Duevzo ùrocevvo, ci rizrofereho 
a tuzrire lqoneva, a fiferla ùim itzetvahetze di Duatzo :ovve hai vzazo tecevvarioL 
gt Duevzo, tot volo ùerhezziaho all.onetvore di afere atcora ut ihùazzo vulla 
tovzra fiza, ha cediaho il tovzro ùozere a luiL "ui ci sa :azzo hale uta folza, ha ve 
lavciaho cse la vua ùarola rivuoti detzro di toi, cotzituiaho a evvere :erizi oàti 
folza cse riùetviaho a Duella vizuapioteL

Marco Aurelio, Duitdi, ci csiede di tot cohùiere ut errore doùùioL Not 
volo do’’iaho efizare di aàire it hodo ihùulvifo it rivùovza a ut.oneva, ha 
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do’’iaho atcse efizare di :are del hale a toi vzevvi ralleàratdoci della voneretpa 
di csi ci sa :azzo del haleL CercsE ci” cse ci :a vonrire daffero tot I lqitvulzo it 
vE, ha lqazzeààiahetzo cse ci vùitàe a rivùotdere it hodo alzrezzatzo divzruzzifoL 
"a fetdezza, it oàti vua :orha, I uta ùriàiote cse toi vzevvi ci covzruiahoL Not 
ùovviaho evvere li’eri e ritutciare a àioire della voneretpa alzruiL Puevzo I il 
ùritciùio cse ci retde ferahetze li’erib la caùaciz' di vceàliere cohe rivùotdereL

"a vaààeppa vza tellqitveàtare a ve vzevvi cse il cohùorzahetzo deàli alzri I :uori dal 
tovzro cotzrollo, ha la tovzra reapiote I ut tovzro ùozereL Not ùovviaho :erhare 
àli alzri dal :erirci, ha ùovviaho decidere di tot ùerhezzere cse la loro apiote 
deétivca csi viahoL Not do’’iaho dare falore a ut itvulzo volo ùercsE Dualcuto 
lqsa ùrotutciazoL òo’’iaho afere la cotvaùefoleppa di csi viaho daffero e di 
cova foàliaho difetzareL "a fetdezza tot :a alzro cse hatzeterci ùriàiotieri della 
vizuapiote, leàazi al dolore e alla ra’’iaL 4iéuzare la voddiv:apiote ùer la voneretpa 
alzrui I ut azzo di àratde diàtiz' e :orpaL 6 ritutciare a evvere vcsiafi della reapiote 
ivzitzifa ùer vceàliere la ùroùria veretiz', totovzatze il caov evzertoL

gt deétizifa, la fera li’erz' vza tel tot ùerhezzere cse lqalzro deétivca il tovzro 
vzazo d.atihoL "a voneretpa alzrui I il vuo ùercorvo e tot ùu” evvere il tovzro 
àiuvziécazifoL Not ùovviaho atdare afatzi ve viaho leàazi al ùavvazo, e àioire 
del hale alzrui I ut hodo vicuro ùer tot lavciarlo hai atdareL Qolo la veretiz' 
itzeriore ci cotvetze di fifere ferahetze li’eri, vetpa il ùevo del dolore cse ci 
I vzazo itSizzoL R, alla éte, Duevza I la fera fetdezzab tot reaàire, tot evvere 
coitfolzi, tot :arvi hai ridurre al lifello di csi ci sa :erizoL
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Spiegazione storico-lRoRogica 

Il passo estratto dal Libro IX, paragrafo 31 delle Meditazioni è una ricessione 
gentrale sulla ,estione delle passionim un tefa .ondafentale nella LlosoLa stoigaz 
va passionem intesa non solo gofe desiderio o efo'ionem fa gofe un fohifento 
ingontrollato dellNanifa gqe spin,e lNindihiduo a gofportafenti irra'ionalim è 
hista da,li stoigi gofe un nefigo internoz àon è dunMue un nefigo esterno su 
gui possiafo .are aAdafento per ,iustiLgare le nostre a'ionim fa un elefento 
della nostra natura gqe ha gontrollato per hihere in arfonia gon la nostra 
ra'ionalitbz

Qargo Sureliom pur rigonosgendo la poten'a di Mueste .or'e internem gi inhita a 
trattarle gofe una falattiam da gui possiafo li’erargi attraherso il trattafento 
,iustoz va passione non è Mualgosa gqe do’’iafo reprifere gon .or'am fa 
aProntare gon la stessa gura e ra'ionalitb gon gui un fedigo gurere’’e un falatoz 
òuesta hisione fediga è intrinsegafente le,ata alla gonge'ione stoiga di autargqia 
o autosuAgien'a interiorem in gui la fente qa il potere di ,ohernare il gorpo e le 
efo'ionim piuttosto gqe esserne ,ohernataz

In  un  gontesto  storigo  gofe  Muello  rofanom  dohe  la  hita  pu’’liga  era 
pro.ondafente incuen'ata da efo'ioni .orti gofe lNaf’i'ionem la ra’’iam 
lNinhidiam e la hendettam la LlosoLa stoiga di Qargo Surelio efer,e gofe un 
antidoto alla reattihitb efotihaz :e tutti ,li uofini si .ossero lasgiati ,uidare dalla 
passionem dalle sue cuttua'ioni e dai suoi ifpulsim la sogietb sare’’e grollata sotto il 
peso dellEirra'ionalitbz ùer Qargom gqi è un hero uofo non è Muello gqe non proha 
fai efo'ioni .ortim fa Muello gqe sa gofe rea,ire in fodo ,iusto a tali efo'ioniz

va  passione  è  Muindi  hista  gofe una  .orfa di  falattiam  una  dis.un'ione 
dellEanifam gqe pu– tur’are la ra,ione e distorgere il ,iudi'ioz vNinhito di Qargo 
Surelio a trattarla gofe un fedigo ifpliga gqe il sa,,io non si dehe identiLgare 
gon la passione gqe proham fa dehe rifanere distaggatom osserhandola dallEesternoz 
òuesto approggio ricette angqe il pringipio della go,ni'ione ra'ionale gofe 
gqiahe per lEautogontrollo? se lasgiafo gqe le passioni prendano il gontrollom 
dihentiafo sgqiahi di efo'ioni .u,agi e di desideri insta’iliz Inhegem gon la ra,ionem 
il sa,,io pu– trattare Mueste efo'ioni gofe un fedigo trattando una falattiam 
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appligando le ,iuste gure per ,uarire da essez

Il lin,ua,,io fedigom gon il Muale Qargo Surelio gi inhita a trattare le passionim 
è deli’eratafente sgelto per .argi gofprendere gqe le efo'ioni disordinate 
non sono solo errori del garatterem fa here e proprie dis.un'ioni dellEanifaz va 
passione gqe si .a strada nel nostro guore è gofe una falattia gqe distur’a il 
nostro stato di salute fentale e foralez “d è solo gon la gura ade,uata della 
ra'ionalitb e del distaggo gqe possiafo restaurare la salute interiorez

In gonglusionem Qargo Surelio non gi esorta a elifinare la passionem fa a ,estirlam 
a gurarla gon la stessa atten'ione gqe un fedigo dediga a un falatoz va passione 
non dehe dihentare la nostra natura dofinantem fa dehe essere fessa sotto il 
gontrollo di unEanifa ra'ionale e disgiplinataz

midessione �o�erna 

In un fondo gqe gorre dietro al piagere e .u,,e dal dolorem la ,estione delle 
passioni è .orse una delle sLde pi” diAgili e degisihe per lEuofo fodernoz :iafo 
gontinuafente ’of’ardati da stifoli efotihi O dal lahorom dalle rela'ionim dai 
fediam dai sogial O gqe susgitano in noi rea'ioni rapidem ifpulsihez Qa gosa 
suggede Muando Mueste rea'ioni non sono ,uidate dalla ra'ionalitbÈ òuando 
lasgiafo gqe la passione prenda il soprahhentom sen'a .renoÈ In Mueste girgostan'em 
Qargo Surelio gi inse,na una le'ione .ondafentale? non do’’iafo dihentare 
sgqiahi delle nostre efo'ionim fa piuttosto Cfedigié della nostra anifaz Il sa,,iom 
gofe un fedigo espertom gura le proprie passionim ehitando gqe esse rohinino la 
sua hitaz

D,,im  nellNera  della  risposta  iffediatam  siafo  tutti  un  poE  Cfalatié  di 
reattihitbz àon appena Mualgosa gi tur’am rispondiafo? gon ra’’iam .rustra'ionem 
eggita'ionem inhidiam pauraz " gofe sem o,ni holta gqe Mualgosa gi golpisgem la nostra 
prifa rea'ione .osse Muella di rea,ire istintihafentem sen'a ricetterez vNidea di 
gurare Mueste passioni O di .erfargi prifa di rispondere O sef’ra Muasi stranam 
lontanaz Qa proprio per Muesto è tanto pi” potentez Qargo Surelio non gi gqiede 
di soPogare le nostre efo'ionim fa di ,estirle gon gonsapehole''am di non lasgiare 
gqe dihentino falattia per lEanifaz
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va passionem segondo Qargom non è solo un ifpulso da repriferem fa una 
dis.un'ione dellNanifaz ve efo'ioni .orti gofe la ra’’iam lEinhidiam il desiderio 
ingontrollato sono delle falattie gqe inde’olisgono la nostra ra,ionez “sse 
distorgono il nostro ,iudi'iom spin,endogi ad a'ioni gqem in gondi'ioni norfalim 
fai ahreffo preso in gonsidera'ionez òuando a,iafo ifpulsihafentem in.attim 
non siafo pi” padroni di noi stessiz -i stiafo lasgiando trasginare da una gorrente 
gqe non a’’iafo sgeltom e gi perdiafo nel gaosz ve passioni non gi perfettono di 
ra,ionarem di .are sgelte ponderatez Sl gontrariom gi gostrin,ono a rea,ire in ’ase a 
un fegganisfo istintihoz

ùer Muesto fotihom Qargo Surelio gi inhita a dihentare i fedigi della nostra anifaz 
Iffa,inate un fedigo gqe qa dahanti a s4 un pa'iente gon una falattia ,rahez Il 
fedigo non a,isge sotto lEifpulso del fofentom fa dopo aher ricettutom dopo 
aher gofpreso gosa sta aggadendoz vo stesso dehe .are lEuofo ra'ionale di .ronte 
alle proprie efo'ioniz àon possiafo lasgiargi trahol,ere dalla ra’’iam dalla pauram 
dal desiderioz 5o’’iafo .erfargi em gofe .are’’e un fedigom dia,nostigare la 
falattia dellEanifaz “m se negessariom soffinistrare la guraz

va gura delle passioni non è una pratiga da .are solo Muando la tefpesta efotiha 
è ,ib sgoppiataz va prehen'ione è la parte pi” ifportantez D,ni ,iorno possiafo 
allenargi a .erfargi prifa di rea,irez D,ni ,iorno possiafo allenargi a osserhare 
le nostre efo'ioni sen'a a,ire su di essez Iffa,inate di essere arra’’iati per 
Mualgosa gqe hi è stato dettoz va rea'ione istintiha sare’’e Muella di repligarem di 
di.enderhim di attaggarez Qam se hi .erfate per un fofentom respiratem ricettetem 
gapirete gqe non è il gofportafento dellEaltro a deLnirhiz va hostra di,nitbm il 
hostro halore non dipendono da gofe rea,item fa da gofe hi gofportate gon hoi 
stessim da gofe sge,liete di a,ire di .ronte a Muella prohoga'ionez

Il Lloso.o non è indiPerentem fa è gonsapeholez :a gqe le efo'ionim per Muanto 
naturalim non sono la ,uida ,iustaz àon do’’iafo aggettare passihafente o,ni 
ifpulsom gofe se .osse una .or'a ingontrolla’ilez àon possiafo essere sgqiahi del 
nostro desideriom della nostra pauram della nostra ra’’iaz 5o’’iafom piuttostom 
esergitare il gontrollo su di essem .renandole prifa gqe dihentino a'ioni ifpulsihez 
“ Muando il gontrollo è esergitatom le efo'ioni non sparisgonom fa dihentano pi” 
,esti’iliz Il sa,,io sa gofe aProntarlez
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S Muesto propositom  la  psigolo,ia  gontefporanea gi  aiuta a  gofprendere 
fe,lio  Muanto  sia  utile  Muesta  6gura  delle  passioni6z  va  terapia 
go,nitiho7gofportafentalem ad esefpiom inse,na gqe possiafo fodiLgare la 
nostra risposta efotiha fediante il rigonosgifento e la ristruttura'ione dei 
pensieri dis.un'ionaliz In pratigam ifpariafo a .erfargi e a pensare prifa di a,irez 
vNautogontrollo non è la repressione delle efo'ionim fa la gonsapehole''a e la 
sgelta di rispondere in fodo appropriatoz òuando ifpariafo a rigonosgere i 
nostri ifpulsi e a non identiLgargi gon essim dihentiafo pi” li’eriz

Sngqe la neurosgien'am gon ,li studi sul .un'ionafento del gerhellom gi inse,na 
gqe la parte ra'ionale della nostra fente O la gorteggia pre.rontale O qa il potere di 
foderare lNa'ione dellNafi,dalam la parte gqe ,estisge le efo'ioni .ortiz Il .atto gqe 
possiafo allenare il nostro gerhello per a,ire gon pi” lugiditb e feno ifpulsihitb è 
la proha gqem angqe ’iolo,igafentem possiafo allenargi a essere pi” ra'ionali nelle 
nostre efo'ioniz

Qa gofe in tutte le gosem la hera sLda sta nellNappligare Muesti pringipi o,ni 
,iornoz va hita Muotidiana gi fette alla proha in fille fodiz D,ni goncittom 
o,ni ingofprensionem o,ni delusione è unEopportunitb per esergitare il nostro 
autogontrolloz D,ni holta gqe non rea,iafo iffediatafente alla ra’’iam o,ni 
holta gqe non gi lasgiafo sopraPare dalla pauram stiafo allenando la nostra 
gapagitb di essere li’eriz :tiafo prendendo il gontrollo del nostro destinom delle 
nostre sgeltez “ Muesto è il pi” ,rande re,alo gqe possiafo .are a noi stessiz

àon difentigqiafom per–m gqe il punto non è ehitare del tutto le efo'ionim 
fa ifparare a ,estirle gon sa,,e''az ve efo'ioni non sono il falem fa Muando 
non hen,ono gontrollatem dihentano dannosez Il fedigo dellEanifa non riLuta 
le efo'ionim fa le tratta gon la ,iusta fisuraz In un fondo gqe gi spin,e a 
rea,ire sen'a pensarem Muesta è la hera .or'az “ Muesta .or'am gofe Qargo Surelio 
gi inse,nam è alla ’ase della li’ertb interiorez
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Spiegazione storico-lRoRogica

Nel Libro XI, paragrafo 15 delle Meditazioni, Marco Aurelio anrotma il mesa 
della leaderhpif aumetmica ricorretdo a uta semazora cpe anotda le hue radici 
tella mradigiote meamrale :recaq .uella della sahcperaI èt :reco, il mersite uhamo 
π ρόσωορν( )prosōponv, cpe itdicaQa hia il Qolmo, hia la sahcpera meamrale umiliggama 
da:li ammori fer raffrehetmare ruoli àmmigiI ’uehmo doffio hi:tiàcamo, :iL frehetme 
tella lit:ua clahhica, fersemme a Marco di cohmruire utbatalo:ia fometmeq cpi :uida 
tot deQe itdohhare sahcpere, tot deQe celare la frofria idetmimL diemro ruoli 
isfohmi, farole hmudiame o cormi:iaterieI

-bissa:ite meamrale eQoca la àtgiote, la cohmrugiote armiàciale di utbissa:ite 
fuùùlica, e Marco la uha fer assotire he hmehho Z e isflicimasetme cpiut.ue 
ehercimi fomere Z a tot cadere tella metmagiote della hisulagioteI -a àlolo:ia :reca 
.ui π ehhetgialeq ρόσωορν( tot pa holo uta zutgiote ehmemica o hisùolica, sa π 
atcpe ut dihfohimiQo acuhmicoI -a sahcpera tel meamro :reco herQiQa a froiemmare la 
Qoce, a retderla fiC udiùile, asfliàcama, sa tel zarlo sodiàcaQa atcpe il huoto 
ori:itarioI ’uehma almeragiote π il cuore della crimica di Marcoq o:ti zorsa di 
fomere cpe àlmra o deQia lbitmetgiote ori:itale froduce dihhotatga e hàduciaI

èl rizerisetmo tot π cahualeq Marco Aurelio hcriQe duratme utbefoca he:tama da 
hoàhmicagioti remoricpe, da rimi di corme e da ut crehcetme diQario mra issa:ite e 
hohmatga del fomereI -basùietme isferiale rosato del èè hecolo era ammraQerhamo 
da à:ure cpe framicaQato lbadulagiote cose hmrame:ia, sahcperatdo asùigioti 
ferhotali hommo zorsa di dezeretga affaretmeI èl àlohozoZisferamore, cothafeQole 
di male clisa, hi ricpiasa ehflicimasetme alla mrahfaretga emicaq lbaumetmicimL tot π 
holo uta .ualimL friQama, sa ut doQere fuùùlico fer cpi demiete aumorimLI

èl ricpiaso di Marco mroQa rihcotmro tella mradigiote hmoica, a farmire da òetote 
àto a ἰrihiffo, i .uali cotdattaQato o:ti zorsa di duflicagiote itmerioreI 
-a ferhota Z tel hetho emisolo:ico :reco e tot tella reitmerfremagiote lamita 
huccehhiQa Z π ut seggo, tot ut àteI -bidetmimL sorale, hecotdo la àlohoàa 
hmoica, tot fuκ ehhere hcihhaq fethiero, farola e agiote deQoto coitcidereI ἰpi 
itdohha uta sahcpera fer cosatdare, mradihce la frofria zutgiote tel cohsoh, 
lbordite ragiotale di cui o:ti ehhere usato za farmeI èl cotcemmo di νείιςοω“”, cioπ 
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il ricotohcisetmo del frofrio ruolo tamurale it uta cosutimL itmercottehha, hi 
itzrat:e .uatdo il leader hi hefara, mrasime àtgiote, dalla hua Qera tamuraI

-bisferamiQo cpe Marco adomma tel mehmo :reco pa ut moto diremmo e Qolotmarihmicoq 
tot hi lisima a utbehormagiote sorale, sa hi cotà:ura cose ut doQere framico, uta 
re:ola di cotdomma .uomidiataI Not hi mramma hesflicesetme di étot setmireì, 
sa di tot zrafforre tulla mra hP e :li almri, tP hul fiato Qerùale, tP hu .uello 
cosformasetmaleI -a mrahfaretga del cosatdo, tellbommica hmoica, π ciκ cpe 
:aratmihce il rihfemmo, la àducia e la coehiote hocialeI èt ahhetga di ehha, la relagiote 
mra :uida e cosutimL hi corrosfeI

-a hitcerimL diQetma cohO ut Qalore folimico olmre cpe soraleI Not π uta zorsa di 
hfotmateimL hetmisetmale, sa uta coeretga fuùùlica mra ciκ cpe hi π e ciκ cpe hi 
sohmraI wer Marco Aurelio, .uehma coeretga π il zotdasetmo della Qera aumorimLq 
ut fomere friQo di sahcpera tot pa ùiho:to di isforhi cot zorga, fercpP hi 
zotda hulla crediùilimL dellbehesfioI -bisferamore tot riQetdica itzalliùilimL, sa 
rehfothaùilimL tel sohmrarhi fer ciκ cpe π, lisimi itcluhiI èl huo ehercigio del fomere 
diQetma cohO uta zorsa di dihciflita emicaI

midessione �o�erna

k::i la semazora della sahcpera cotherQa mummo il huo Qi:oreq ùahma accetdere la 
meleQihiote o afrire ut hocial temVorE fer Qedere leader, it;uetcer e frozehhiotihmi 
cpe recimato ruoli ammetmasetme cohmruimiI Solmi famitami, horrihi caliùrami, zrahi di 
circohmatgaq la sehha it hceta del hP π di:imale e ferQahiQaI Tffure, frofrio it 
.uehmo cotmehmo iferZrimualiggamo, il ricpiaso di Marco Aurelio huota fiC ur:etme 
cpe saiq cpi :uida Z cpe hia ut sata:er, ut folimico, ut coacp o ut :etimore Z deQe 
ritutciare alle àtgioti, onretdo ut Qolmo usato, cot fre:i e dizemmi, hferatge e 
faureI

wethiaso a ut ἰTk cpe itau:ura uto hfitZon ittoQamiQoR alla cotzeretga hmasfa 
hzodererL ut moto cotmrollamo e ut horriho hmudiamoI Ge il fuùùlico fercefihce 
ri:idimL o calcolo diemro le farole, la àducia Qacilla tot affeta eser:oto 
ohmacoliI Al cotmrario, ut assitihmramore cpe assemme afermasetme i rihcpi, 
hfie:a :li errori fahhami e cotdiQide i fiati di simi:agiote, cohmruihce crediùilimLI 
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-a mrahfaretga :etera et:a:esetmq il meas hi hetme cothideramo farme del fro:emmo, 
tot it:rata::io di ut seccatihso sihmeriohoI ἰose it uto hform di h.uadra, la 
coehiote ausetma .uatdo o:ti sesùro cotohce re:ole e oùiemmiQi reali, tot holo 
ahfemmamiQe :etericpeI

Nel fatorasa folimico, ahhihmiaso a sahcpere di zacciama, dihcorhi fofulihmi, 
frosehhe isfohhiùili, hmrame:ie di issa:iteI -a mectolo:ia asfliàca le illuhioti 
cot hfom huferùasetme frodommi e casfa:te di sicroZmar:emit: cpe adammato la 
tarragiote ai :uhmi elemmoraliI UummaQia, .uatdo lbotda esomiQa hi itzrat:e hulla 
realmL delle le::i, del deùimo fuùùlico o delle eser:etge hatimarie, la deluhiote 
diQetma ratcoreI ?etderhi éhetga sahcperaì isflica cpiasare i cimmaditi a uta 
cotdiQihiote di rehfothaùilimLq hfie:are lisimi di ùilatcio, di1colmL le:ihlamiQe, 
cosfrosehhi tecehhariI Golo cohO il rafformo mra :oQertatme e :oQertamo diQetma 
ut fammo aumetmico, tot ut meamro di hfeculagioti remoricpeI

wethiaso allbasùimo educamiQoq ut ithe:tatme cpe recima la farme del émumor 
ferzemmoì hetga ricotohcere il frofrio sar:ite di errore rihcpia di ithmaurare ut 
rafformo :erarcpico zreddo e dihmaccamoI ?iQelatdo itQece le frofrie di1colmL 
di cosfrethiote, cotdiQidetdo ehesfi di errore e rifreha, crea ut cotmehmo 
di affretdisetmo collaùoramiQoI 9li hmudetmi fercefihcoto cpe tot ehihme 
cotohcetga itzalliùile, sa ut fercorho cosute di ricerca e si:liorasetmoI 
-baffretdisetmo it sahcpera Z  lbithe:tatme ottihcietme Z  :etera athia da 
frehmagioteR lbithe:tatme aumetmico :etera curiohimL e àduciaI

Nel coacpit: e tella cothuletga, il rihcpio di itdohhare sahcpere fer éaffarireì 
ehfermi π almoI 7t coacp cpe tahcotde le frofrie zra:ilimL o cpe sillatma rihulmami 
:otàami hsituihce lbe1cacia del fercorhoI è clietmi, frisa o foi, aQQermoto la 
dihmatga mra issa:ite e hohmatgaI ètQece, .uatdo il coacp cotdiQide otehmasetme 
huccehhi e ithuccehhi, crea ut sodello di rehilietgaq lberrore tot π hmi:samiggatme, 
sa occahiote di  crehcimaI  ’uehmo affroccio  ri;emme  la  hitcerimL  hmoica  cpe 
frosuoQe lbaumoZri;ehhiote e lbaumorizorsaI

Gul fiato delle relagioti friQame, .uatmi di toi itdohhato uta sahcpera di 
cordialimL huferàciale, setmre detmro coQato ratcore o ithicureggeK Marco 
Aurelio ci  itQima  a  sohmrarci  hetga Qeloq  farlare cot asico o farmter cot 
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zratcpegga, ehfrisere ùiho:ti e lisimi, ricotohcere di tot aQere mumme le rihfohmeI 
7t rafformo it sahcpera Z doQe ciahcuto raccotma holo ciκ cpe Quole zar Qedere 
Z π zra:ile e dehmitamo a hfeggarhi tello hcotzormoI Al cotmrario, la cotdiQihiote 
aumetmica cotholida lbitmisimLq sohmrare la frofria usatimL π il fiC e1cace 
collatme esomiQoI

Nel cotmehmo agietdale iùrido o resomo, lbahhetga di cotmammo àhico itcetmiQa la 
metmagiote di cohmruire ut almer e:o di:imaleq cosforre sehha::i esoZsarEemit:, 
etzamiggare huccehhi, tahcotdere rimardiI ἰpi hi sohmra hetga sahcpera, formatdo 
it Qideocotzeretga il frofrio hfagio di laQoro reale, cotdiQidetdo i ficcoli itmoffi 
mectici o ut canπ onermo, usatigga le relagioti a dihmatga e ritzorga la coZfrehetgaI 
èt ut sosetmo it cui la holimudite frozehhiotale π fatdesia hiletgioha, ut Qolmo 
aumetmico :etera QicitatgaI

wure il sotdo dello hform frozehhiotihmico π meamro di sahcpereq Qitcetmi itdurimi, 
amlemi emerti, zramellatge zorgameI Ma la Qera ihfiragiote tahce .uatdo lbamlema 
raccotma la frofria zamica, le cadume, i recuferi, i sosetmi di hcotzormoI ἰpi he:ue 
la sahcpera dellbitQitciùilimL crea simi zra:iliR cpi hi sohmra Qulteraùile :etera 
esfamia e somiQa :li almri a tot arretderhiI -a tarragiote aumetmica di ut fercorho, 
cot almerte Qicetde, diQetma legiote di rehilietgaI

Gcietmiàcasetme, la coeretga itcothcia mra ehfrehhioti zacciali, moto di Qoce 
e cotmetumo Qerùale Z cpiasama cot:ruetce Z π zammore cpiaQe di ferhuahiote 
e àduciaI Gmudi di Mepraùiat )LMNLv sohmrato cpe il sehha::io π recefimo 
hoframmummo mrasime he:tali totZQerùaliq ut leader cpe horride zorgamasetme o 
cpe frotutcia zrahi di circohmatga hetga cotQitgiote :etera dihhotatga co:timiQa 
tel fuùùlicoI Mohmrare il Qolmo itmeriore, atcpe a rihcpio di hesùrare isferzemmi, 
allitea il sehha::io cot lbitmetgiote, creatdo cothetho :etuitoI

ètàte, tel cassito ferhotale, ritutciare alle sahcpere hi:tiàca cosfiere ut 
ammo di liùermL itmerioreI -e sahcpere hoto camete, fercpP ricpiedoto Qi:ilatga 
cohmatme, eter:ia fer satmetere lbilluhioteI Mohmrarci aumetmici ci za rihfarsiare 
rihorhe esomiQe e ci aQQicita alla ha::egga hmoica del afampeia, della setme liùera 
dalle fahhioti armiàcialiI 7t :uerriero della Qima tot itdohha elsi di àtgioteq 
aQatga cot il Qolmo tudo, frotmo a :uardare e a zarhi :uardareI
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Spiegazione storico-lRoRogica

Nel Libro I, paragrafo 17 delle Meditazioni, Marco Aurelio celebra l’eredità 
morale ricevuta da suo padre adottivo,  Antonino Pio (non Marco Annio 
Vero, che fu il padre biologico, ma morì quando Marco era ancora bambino). 
L’imperatore lo descrive come esempio di condotta retta e di moderazione, qualità 
cardine della ἔlosoἔa stoica. A diλerenza di molti patrizi dell’epoca, travolti da 
lussi e passioni smodate, Antonino mantenne un comportamento improntato a 
sobrietà, disciplina e rigorosa aderenza al proprio ruolo civile e familiare.

Marco Aurelio usa espressioni come αβον"ò (Iho ricevutoI) per indicare cié che 
ha appreso dai suoi modelli morali. èl verbo implica un atto consapevole di 
accoglienza attiva, simile a un passaggio di testimone. Non si tratta di un’eredità 
passiva, ma di un prendere su di s: il compito di incarnare quei valori nella 
vita quotidiana. L’insegnamento non S teoricoQ S esempio vivente, espresso nei 
comportamenti, nei gesti, nelle scelte pratiche.

Antonino Pio, uomo di rango senatorio e imperatore, seppe bilanciare il servizio 
allo εtato con la cura degli aλetti familiari, dimostrando che il potere non esclude 
l’umiltà. ὐuesto equilibrio tra fermezza interiore (che in greco Marco potrebbe 
rendere con termini come στάθιἰσκο) e cura dell’altro rispecchia l’ideale stoico di 
"ίωσςùάκRQ il processo con cui l’individuo riconosce di appartenere a un tutto pi“ 
grande e assume doveri verso s: stesso e verso la comunità.

èl contesto storico S quello della ”oma del èè secolo, durante il principato di 
Antonino Pio, epoca di relativa prosperità interna e stabilità amministrativa. 
Antonino, nel suo governo, evité l’eccesso, la propaganda, la crudeltà. La sua 
ἔgura, agli occhi del giovane Marco, rappresentava la leadership sobriaQ quella che 
guida senza imporsi, che educa senza ostentare, che serve invece di dominare.

La lezione stoica sottesa S quella del cosmosQ un ordine razionale in cui ogni essere 
ha un posto, una funzione, una relazione. L’individuo che si isola o si abbandona 
ai capricci dell’ego perde il senso della misura e della sua appartenenza. Antonino 
trasmise al ἔglio adottivo la visione dell’uomo che non agisce per s:, ma per 
contribuire all’armonia del tutto, unendo la padronanza di s: stesso (essere Dpadre 
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di s:C) alla consapevolezza dei legami umani (essere Dfratello degli altriC).

Ual punto di vista ἔlologico e simbolico, la scelta di aprire Le Meditazioni con 
l’esempio paterno, e non con quello di ἔlosoἔ o maestri, evidenzia l’importanza 
della familia romana come primo nucleo etico. èl modello maschile, carico di 
responsabilità pubbliche e private, oλriva a Marco un ideale di leadership morale 
fondata sulla coerenza quotidiana. L’autentica autorità, ci suggerisce, non nasce 
dal comando, ma dall’esempio costante, dalla disciplina interiore, dalla capacità 
di servire il bene comune.

midessione �o�erna 

èn un’epoca in cui la ἔgura paterna spesso vacilla fra eccessi di autoritarismo e 
vuoto aλettivo, il precetto di Marco Aurelio risuona come invito a riscoprire un 
equilibrio interiore. Dεii padre di te stessoC signiἔca prendersi cura della propria 
crescita morale con la stessa dedizione con cui un genitore vigila sul benessere 
del ἔglio. Non a-darsi a guide esterne o a gratiἔcazioni immediate, ma costruire 
una disciplina di autorikessione che consolidi valori quali onestà, coraggio e 
temperanza.

Bontemporaneamente, Dfratello degli altriC richiama la dimensione relazionaleQ 
riconoscere ogni persona come compagna di viaggio in un unico cammino 
umano. èn un mondo frammentato, dove il  narcisismo e la competizione 
spingono a trattare il prossimo come ostacolo o come strumento, la fraternità 
stoica propone un rovesciamento di prospettivaQ ciascuno contribuisce alla 
resilienza collettiva, oλrendo competenze e sostegno.

Pensiamo all’ambiente di lavoro. εpesso il capo incapace di unire S un padre 
assente e un nemico, mentre il collega che condivide le proprie competenze 
agisce da fratello. Praticare la legge stoica signiἔca farsi carico dei propri doveri 
con rigore (padre di s:) e al contempo supportare chi ci circonda (fratello degli 
altri). &n team ben guidato non S quello dove un leader impone, ma quello 
che esprime co2sviluppo, dove ogni membro sente di avere un padre interiore 
(auto2responsabilità) e un fratello collettivo (solidarietà).
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εul piano personale, Dessere padre di se stessoC equivale a coltivare una voce 
interiore autorevole,  capace di  dire no a impulsi  nocivi  2  vizi,  distrazioni, 
indulgente procrastinazione 2 e sì a scelte costruttiveQ studiare, allenarsi, meditare. 
ὐuesta paternità interiore non S un atto di dominazione autocratica, ma di curaQ 
un buon padre sostiene la crescita del ἔglio con fermezza e amore. Analogamente, 
prendendosi cura di s:, esercitiamo autonomia e autodisciplina.

Nelle relazioni sociali, Dessere fratelloC comporta esercitare empatia e giustizia. 
Non basta riconoscere la comune umanitàQ occorre agire per alleviare soλerenze, 
condividere risorse e ascoltare con attenzione. Nel mondo delle reti sociali 
digitali, siamo bombardati da richieste d’aiuto e da storie di dolore. ”ispondere 
come fratello non signiἔca diventare eroi da li0e, ma oλrire una parola di 
supporto, condividere informazioni utili, segnalare servizi di aiuto, strutturando 
una comunità di cura.

La neuroscienza conferma il valore della co2regolazione emotivaQ studi di 1ec0es 
E Boan (w;KK) mostrano che il sostegno sociale attiva i centri neurali della 
sicurezza e riduce l’attivazione dell’amigdala in risposta allo stress. Pssere fratello 
degli altri signiἔca non lasciare nessuno a combattere da solo, ma condividere la 
resistenza, rinforzare il senso di Qe2ness, di comunità che protegge e rende pi“ 
forte ogni individuo.

èn ambito educativo, l’insegnante che sa essere padre di s: e fratello degli studenti 
crea un ambiente di ἔducia e di sviluppo. Non si limita a trasmettere contenuti, 
ma modella la propria vita con coerenza (padre di s:) e accoglie le di-coltà dei 
ragazzi (fratello). Le scuole che promuovono peer mentoring e counseling tra 
pari riconoscono che la crescita avviene nel dialogo orizzontale, non solo nella 
trasmissione verticale del sapere.

Nell’impegno civico, il cittadino che agisce come cellula dell’organismo universale 
trova nella paternità interiore la motivazione a rispettare regole e a partecipare al 
bene comune, e nella fraternità la spinta a collaborare senza egoismi. Pssere padre 
di se stesso signiἔca rispettare le leggi che tutelano la collettivitàR essere fratello 
degli altri signiἔca intervenire a difesa dei pi“ fragili, senza aspettare applausi.

εul piano familiare, i veri padri moderni non si limitano a fornire mezzi materialiQ 
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ascoltano, educano con l’esempio, accolgono i bisogni emotivi. Pssere padre 
di s: S condizione indispensabile per diventare padre degli altri. La paternità 
non S un titolo biologico, ma un impegno di cura e di presenza. Allo stesso 
modo, ogni uomo pué essere fratello nella società, oλrendo tempo, competenze 
e disponibilità a chi ne ha bisognoQ un amico, un vicino anziano, un rifugiato.

Nella salute mentale, il modello stoico di padre2fratello interno sostiene la 
self2compassionQ insegnarci a non giudicarci troppo severamente (padre saggio) e 
a oλrirci gentilezza (fratello aλettuoso). εtudi di Sristin Neλ hanno evidenziato 
che la self2compassion riduce ansia e depressione, migliorando la resilienza.

ènἔne, nell’avventura esistenziale, vivere secondo questa legge signiἔca percorrere 
la vita con un duplice sguardoQ dall’alto, come genitore interiore che guida con 
saggezza e disciplinaR dal basso, come compagno di strada che cammina accanto, 
sostiene e impara dagli altri. ὐuesta duplice postura crea un uomo completo, 
capace di autogoverno e di solidarietà, capace di contribuire al bene comune con 
la stessa forza di un padre e lo stesso aλetto di un fratello.
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Spiegazione storico-lRoRogica

Nel  Libro  VI,  paragrafo  53  delle Meditazioni,  Marco  Aurelio  richiama 
un’immagine immediata e potente: le due orecchie e la bocca unica.

Questa metafora, radicata nella cultura greco-romana, allude non solo a un 
principio di equilibrio naturale ma anche a un ideale di autocontrollo e prudenza. 
Nella Roma imperiale, la retorica e la parola erano strumenti di potere: oratori e 
vlosov si svdaPano a colpi di discorsi pubblici, e chi sapePa parlare con eùcacia 
ottenePa prestigio e inàuenza. Zur occupando la carica di imperatore, Marco 
Aurelio si richiama a una modestia attiPa, doPe la riserPatezza e l’ascolto hanno 
piE Palore della loquacit(.

Il contesto storico - militare e politico - in cui Marco Aurelio sPolgePa il suo ruolo 
era caratterizzato da complesse dinamiche di consiglio: i senatori, i generali e i 
cortigiani lo circondaPano di pareri spesso contrastanti. 

Zroprio in questo scenario, saper distinguere le Poci autentiche da quelle Pane 
richiedePa un’ascolto attento, per ePitare l’inganno di adulazioni o consigli 
superàui. Il principio stoico, ereditato dalla scuola di «enone e di »pitteto, 
a)erma che la Pera saggezza risiede nel controllo degli impulsi e nel giudizio 
razionale é–logosèì.

Zarlare troppo, senza aPer prima ascoltato e compreso, porta a decisioni aPPentate, 
mentre un saggio raccoglie informazioni, pesa le opinioni, Paluta i fatti e invne 
pronuncia una parola misurata, utile, basata sulla ragione.

L’inPito ad ascoltare il doppio di quanto si parla richiama anche il concetto di 
prosochG ò –attenzioneè ò, fulcro della pratica stoica.

Questa attenzione non ? un’astensione passiPa, bensS un atteggiamento attiPo 
di concentrazione sul presente, di raccolta di elementi esterni e interni per 
mantenere saldo il controllo della propria mente. Nel mondo romano, doPe 
la discussione politica e vlosovca potePa degenerare in arringhe Puote, Marco 
Aurelio contrappone l’ideale dello studio silenzioso e dell’osserPazione a quello 
della retorica vne a se stessa.
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Questa metrica del dua auditus, una locutio non ? una mera esaltazione del 
silenzio, ma un’esortazione a sPiluppare la capacit( critica, a distinguere il Palore 
reale dalle chiacchiere. Dli stoici considerano i giudizi interni éproēgomenonì come 
determinanti per le nostre emozioni: ascoltare ci aiuta a formare giudizi fondati, 
ePitando di cadere Pittime di impulsiPit( e di pregiudizi. L’elemento centrale ? che 
solo un ascolto paziente e razionale puC condurci a parole e azioni Pirtuose.

midessione �o�erna

Nel Portice delle nostre giornate, siamo spesso traPolti da un àusso incessante di 
parole: notivche da leggere, riunioni da condurre, chat da aggiornare, post da 
commentare. In questo contesto, ascoltare sembra un lusso che non possiamo 
permetterci. 

Ma Marco Aurelio ci ricorda che la Pera forza sta nel silenzio e nell’attenzione, 
non nelle parole Puote. Quando impariamo a parlare meno e a ascoltare di piE, 
apriamo uno spazio dentro di noi in cui emergono la comprensione, l’empatia e 
la saggezza.

Zensiamo a un tipico giorno di laPoro: la riunione delle otto, il brievng del 
mattino, le telefonate ininterrotte. Quanta parte di quell’orario ? realmente 
dedicata all’ascoltoU 

Quante Polte, inPece, siamo gi( pronti sulla difensiPa, con la risposta in tasca, non 
appena l’altra persona termina di parlareU » cosS, non appena l’altro chiude la frase, 
siamo pronti a interPenire, a far Palere la nostra opinione, conPinti che il nostro 
contributo sia il piE importante.

 In realt(, la maggior parte dei conàitti e delle incomprensioni nasce proprio da 
questa incapacit( di fermarsi a ascoltare.

Ascoltare attiPamente signivca mettere da parte i pregiudizi, rallentare il nostro 
ritmo interiore e concentrarci su ciC che l’altro sta daPPero dicendo. kignivca 
non pensare alla prossima battuta, non immaginare la cena che ci aspetta, non 
rimuginare sul capo che dobbiamo conPincere.
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Zer ascoltare daPPero, dobbiamo stabilire un contatto ò non solo con l’orecchio, 
ma con la mente e con il cuore. ;obbiamo sentire il tono della Poce, osserPare 
il linguaggio del corpo e lasciar spaziare la nostra attenzione su ciC che Piene 
trasmesso oltre le parole.

Nelle relazioni personali, l’ascolto attiPo puC fare la di)erenza tra un legame che 
si ra)orza e uno che si consuma. kpesso gli amici o i partner che ci sono Picini 
hanno bisogno di essere ascoltati, prima ancora di essere consigliati. 

Quando ci lamentiamo delle nostre diùcolt(, non cerchiamo sempre una 
soluzione immediata, ma qualcuno che ci capisca. »ssere il rifugio silenzioso in 
cui l’altro sa di poter troPare attenzione e rispetto ? un dono raro. 

Èhi ascolta senza giudizio, senza fretta, costruisce vducia. » la vducia ? il 
fondamento di qualsiasi rapporto duraturo.

Anche nella famiglia, l’ascolto ? spesso messo alla proPa. Denitori che corrono 
al laPoro, vgli che tornano a casa con gli auricolari nelle orecchie, conPersazioni 
interrotte a met(. Ma proprio in questi momenti, l’esercizio dell’ascolto si fa piE 
urgente. 

“n genitore che ascolta il proprio vglio adolescente, che lascia che esprima le 
proprie paure e i propri sogni, costruisce la sicurezza emotiPa di cui quel ragazzo 
ha bisogno. » un vglio che ascolta un genitore in diùcolt(, che si racconta, 
risponde con rispetto, dimostra empatia, impara a fare tesoro dell’esperienza 
altrui.

Nel contesto laPoratiPo inPece, l’ascolto attiPo ? diPentato una competenza 
fondamentale. I manager capaci di ascoltare sPiluppano team piE motiPati e 
creatiPi, perchG sanno raccogliere idee, suggerimenti e feedbac” direttamente dalla 
fonte. Ascoltare i collaboratori signivca tenere il polso della situazione, percepire 
segnali deboli di malessere o di opportunit(, e interPenire in modo tempestiPo. 

La leadership basata sull’ascolto non impone soluzioni dall’alto, ma costruisce il 
percorso insieme alla squadra, Palorizzando il contributo di ciascuno.

Zossiamo iniziare con piccoli passi: nel corso di una conPersazione, contiamo 
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quanti secondi di silenzio intercorrono tra la vne di un interPento dell’altro e la 
nostra risposta. ke siamo sempre Peloci a rispondere, signivca che stiamo parlando 
troppo e ascoltando troppo poco. Zossiamo svdarci a raddoppiare quel silenzio: 
lasciare che l’altro percepisca il nostro impegno a capire daPPero prima di parlare.

;opo pochi giorni di pratica, scopriremo che la qualit( delle nostre risposte 
migliora e le relazioni si fanno piE profonde. 

L’ascolto attiPo richiede anche una certa dose di coraggio. In un mondo che 
premia l’aggressiPit( Perbale, farsi da parte per dare spazio all’altro puC sembrare 
un atto di debolezza. InPece, ? un segno di forza interiore: signivca non aPere 
bisogno di imporsi per sentirsi Palidi. Èhi sa ascoltare con attenzione non ha paura 
del silenzio? anzi, lo accoglie come spazio creatiPo in cui le maggiori intuizioni 
possono emergere. @ come una stanza Puota in cui le parole prendono forma piE 
nitidamente.

Recenti studi scentivci confermano i benevci dell’ascolto attiPo: quando due 
persone si ascoltano Peramente, si attiPano aree cerebrali correlate all’empatia 
e alla connessione sociale. La trasmissione di ossitocina aumenta, creando un 
legame di vducia. Inoltre, l’ascolto profondo riduce i liPelli di cortisolo, l’ormone 
dello stress, faPorendo uno stato di calma e apertura mentale. In altre parole, 
ascoltare attiPamente non ? solo un gesto morale, ma un Pantaggio biologico per 
organizzare meglio le nostre emozioni e le nostre relazioni.

“n ulteriore aspetto da considerare ? l’ascolto di sG stessi. Marco Aurelio insegnaPa 
ad osserPare i propri pensieri e sentimenti con distacco, come se fossimo un 
osserPatore esterno del nostro àusso interiore. Questo tipo di meditazione ci aiuta 
a comprendere le motiPazioni che guidano le nostre parole e azioni, a riconoscere i 
pregiudizi e a sPiluppare maggiore autocontrollo. Quando impariamo ad ascoltare 
la Poce interiore con la stessa cura con cui ascoltiamo gli altri, diPentiamo padroni 
delle nostre reazioni e non semplici schiaPi degli impulsi.

Nel campo dell’educazione, l’ascolto attiPo trasforma il rapporto tra insegnante e 
studente. “n insegnante che ascolta le domande, le diùcolt( e gli interessi dei suoi 
alliePi crea un ambiente di apprendimento piE stimolante. Dli studenti si sentono 
Palorizzati, partecipano con piE entusiasmo e sPiluppano un pensiero critico 
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piE solido. Al contrario, un insegnamento monodirezionale, in cui l’insegnante 
parla e lo studente ascolta passiPamente, spesso produce indi)erenza e scarsa 
motiPazione.

Anche nella leadership politica, l’ascolto attiPo ? cruciale. I leader che sanno 
ascoltare la Poce dei cittadini, che raccolgono suggerimenti e preoccupazioni, 
creano politiche piE eùcaci e legitimit(. 

Quando i cittadini si sentono ascoltati, hanno meno timore di esprimere il 
proprio dissenso e sono piE inclini a collaborare per il bene comune. L’ascolto 
diPenta cosS uno strumento di Picinanza e di partecipazione, in grado di ridurre 
diPisioni e di costruire un tessuto sociale piE forte. Invne, l’ascolto attiPo ? un 
antidoto alle epidemie di disinformazione e di odio. 

Quando ci limitiamo a parlare e a ripetere i nostri pregiudizi, alimentiamo 
polarizzazione e conàitti. Ma se ci fermiamo ad ascoltare chi ha opinioni diPerse, 
se cerchiamo di capire il contesto da cui emergono quelle parole, possiamo ridurre 
le barriere e costruire ponti di dialogo. L’ascolto diPenta cosS un atto di coraggio 
ciPile, capace di trasformare l’alterit( in opportunit( di crescita reciproca.

In conclusione, AZarla Zoco, Ascolta MoltoB non ? un semplice consiglio retorico, 
ma un principio di Pita che ha il potere di migliorare radicalmente le nostre 
relazioni personali, professionali e sociali. 

kignivca  fare  del  silenzio  e  dell’attenzione  il  fulcro  della  comunicazione, 
riconoscere che ogni parola conta solo se preceduta da un ascolto genuino. In 
un mondo in cui il rumore impera, scegliere di ascoltare ? un atto di riPoluzione 
interiore e di purezza di intenti. 

kolo cosS possiamo realizzare l’ideale stoico di PiPere in armonia con gli altri, 
coltiPando la PirtE del silenzio e la saggezza delle parole misurate.
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Spiegazione storico-lRoRogica 

Nel Libro IX, paragrafo 42  delle Meditazioni,  Marco Aurelio ci onre usa 
rimeppiose it.orLasLe pul .erdosof va grape, a..aresLetesLe pet.lice, ci isbiLa a 
dipLiszuere Lra deholeSSa e biSio, a cospiderare cèe sos LuLLe le aSiosi phazliaLe 
poso uzualif òecosdo Marco Aurelio, la deholeSSa ’ usa cosdiSiose utasa 
saLurale, cèe .uù eppere pu.eraLa cos lqeducaSiose, la rimeppiose e la birL:, tesLre 
il biSio ’ àualcopa di .i: .rogosdo e radicaLoU usa pcelLa cospa.ebole di azire is 
todo phazliaLo, p.eppo zuidaLa da it.ulpi ezoipLicif

Nel cosLepLo rotaso, il .erdoso abeba p.eppo usa cot.osesLe lezaLa al .oLere 
e alla ziupLiSia, e Marco Aurelio, .ur eppesdo it.eraLore, pi bedeba cote us 
zobersasLe cèe dobeba eàuilihrare peberiLI e tipericordiaf va pua rimeppiose 
rizuarda il gaLLo cèe sos dohhiato isdulzere sei biSi, ta .oppiato .erdosare 
le deholeSSe utase, àuelle cèe deribaso da izsorasSa, .aura o it.ergeSiose 
saLuralef 's epet.io di deholeSSa .oLrehhe eppere il cot.orLatesLo it.ulpibo 
di  usa  .erposa  cèe  sos ’  riupciLa  a  tasLesere  il  cosLrollo  delle  .ro.rie 
etoSiosif Al cosLrario, us cot.orLatesLo biSiopo ’ àuello di cèi azipce is todo 
isLesSiosale e talbazio, .erpezuesdo us tale cospa.ebolef

va élopoéa pLoica, isgaLLi, poLLolisea cèe il tale cospa.ebole, cèe sapce dalla pcelLa 
deliheraLa di azire cosLro la birL: e la raziose, sos dobrehhe eppere LolleraLof va 
birL: ’ il hese pu.reto sella élopoéa pLoica, e il biSio ra..repesLa il cosLrario 
di eppaf Èl biSio, àuisdi, ’ bipLo cote usa cosdiSiose cèe corrot.e lQasita 
e it.edipce alla .erposa di bibere is artosia cos la saLura e cos la raziose 
usiberpalef Marco Aurelio sos era dip.opLo a .erdosare il biSio .ercèP àuepLo 
it.lica usa decipa adepiose al tale, usa pcelLa di allosLasarpi dalla birL:, cèe .er 
zli pLoici ’ isLollerahilef

Èl .erdoso, dusàue, ba .raLicaLo polo berpo cèi topLra deholeSSa o izsorasSa, 
ta sos berpo cèi cot.ie pcelLe talbazie cospa.eboltesLef Ès àuepLo cosLepLo, il 
cosceLLo di .erdoso pLoico dibesLa us aLLo di pazzeSSa, sos us aLLo di isdulzesSa 
ciecaf ? us .erdoso cèe sos palba cèi cosLisua a pcezliere cospa.eboltesLe il 
tale, ta cèe onre usa pecosda .oppihiliLI a cèi sos èa ascora pbilu..aLo la 
cospa.eboleSSa e la raSiosaliLI secepparie .er azire correLLatesLef
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Ès pisLepi, Marco Aurelio ci isbiLa a dipLiszuere Lra il tale isbolosLario e àuello 
cospa.ebole, a..licasdo il .erdoso polo a cèi, .ur cotteLLesdo us errore, sos 
azipce deliheraLatesLe cosLro la raziose e la birL:f CuepLo sos polo ci .erteLLe 
di cot.appiose .er zli alLri, ta ci aiuLa ascèe a sos Lollerare il biSiopo cèe, 
pcezliesdo deliheraLatesLe di gare del tale, dassezzia lQordise saLurale e la 
pocieLIf

midessione �o�erna 

Nel  tosdo  toderso,  dobe  la  cotusicaSiose  ’  .i:  ra.ida  cèe  tai  e  le 
relaSiosi isLer.erposali poso p.eppo tediaLe dalla Lecsolozia, la dineresSa Lra 
deholeSSa  e  biSio  ’  dibesLaLa  teso cèiaraf  va  sopLra  pocieLI  pethra  sos 
riupcire a pLahilire usa lisea seLLa Lra cèi phazlia .er errore o izsorasSa e cèi 
cot.ie aSiosi cospa.eboltesLe talbazief MolLo p.eppo piato p.isLi a .erdosare 
isdipcritisaLatesLe, pesSa rimeLLere pulle isLesSiosi di cèi èa phazliaLof Marco 
Aurelio, LuLLabia, ci isbiLa a gare àuepLa dipLisSiose criLicaU .erdosa la deholeSSa, 
ta sos il biSiopof

ìer cot.resdere a..ieso il balore di àuepLa dipLisSiose, dohhiato .rita 
epatisare copa pizsiéca deholeSSa e biSio is us cosLepLo .raLico e élopoécof 
va deholeSSa .uù tasigepLarpi cote it.ulpibiLI, tascasSa di auLocosLrollo o 
izsorasSaf va deholeSSa sos ’ àualcopa cèe sapce da usa talbaziLI cospa.ebole, 
ta .iuLLopLo da usa rip.opLa etoLiba cèe ci p.isze a gare pcelLe phazliaLe, ascèe 
pe sos isLesSiosaltesLef CuasLe bolLe, isgaLLi, reaziato it.ulpibatesLe a usa 
piLuaSiose, pesSa rimeLLere adezuaLatesLeD va deholeSSa .uù eppere ascèe il 
ripulLaLo di us gallitesLo Let.oraseo sellqeppere coeresLi cos i sopLri .risci.if

;ospideriato, ad epet.io, us totesLo di rahhiaf ìuù ca.iLare cèe is us 
totesLo di grupLraSiose, pi dica o pi gaccia àualcopa cèe geripce usQalLra .erposaf 
NosopLasLe le sopLre huose isLesSiosi, la deholeSSa dellqetoSiose ci .orLa a 
phazliaref Ès Lali piLuaSiosi, Marco Aurelio puzzeripce cèe il .erdoso ’ sos polo 
ziupLo, ta seceppariof va deholeSSa sos èa isLesSiose di gare del tale, ta ’ usa 
tasigepLaSiose del sopLro eppere it.ergeLLi e is copLasLe crepciLaf ìerdosare la 
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deholeSSa ’ us aLLo di cot.appiose cèe ricosopce lQutasiLI cotuse cèe ci lezaf

's alLro ap.eLLo della deholeSSa ’ la tascasSa di cospa.eboleSSaf A bolLe, sos 
ci resdiato cosLo dellqit.aLLo delle sopLre aSiosi puzli alLrif Ès us tosdo cop0 
beloce e cot.leppo, dobe le isLeraSiosi poso cosLisue e i cot.iLi poso tolLi, 
’ gacile cotteLLere errori pesSa bolerlof vqizsorasSa .uù p.iszerci a gare pcelLe 
phazliaLe, ta pe sos aziato cos il ése di gare del tale, il .erdoso .er Lale 
deholeSSa ’ us aLLo cèe .rotuobe il crepcere ispiete, .iuLLopLo cèe la pe.araSiosef

1QalLra .arLe, il biSiopo ’ colui cèe azipce cospa.eboltesLe e deliheraLatesLe is 
todo talbaziof Èl biSio sos ’ il gruLLo di us errore utaso o di usa deholeSSa 
Let.oraseaf Èl biSio ’ usa pcelLa cospa.ebole di gare del tale, di biolare i .risci.i 
di birL: e ziupLiSiaf 'sa .erposa biSiopa sos ’ pet.licetesLe isdipci.lisaLa o 
it.ulpiba, ta ’ àuella cèe pcezlie deliheraLatesLe di azire cosLro il hese, cèe 
cosopce il tale e pcezlie di garlo uzualtesLef

Èl cosceLLo di biSio is élopoéa pLoica ’ pLreLLatesLe lezaLo alla raziose e alla birL:f 
va birL:, .er zli pLoici, ’ bibere pecosdo la raziose usiberpale, eppere is artosia cos 
la saLuraf Cuasdo àualcuso azipce cos biSiopiLI, pLa pcezliesdo di azire cosLro 
àuella raSiosaliLI usiberpale, pezuesdo it.ulpi ezoipLici, etoSiosi iscosLrollahili 
o depideri dipLruLLibif Èl biSio ’ la corruSiose della raziose, lQisca.aciLI di gare il 
hese ascèe àuasdo pe se cosopcoso le cospezuesSef Ès àuepLo capo, .erdosare 
il biSiopo sos ’ .oppihile, .ercèP il biSio ’ usa pcelLa cospa.ebole di allosLasarpi 
dalla birL:f

's epet.io di cot.orLatesLo biSiopo .oLrehhe eppere la tasi.olaSiose etoLiba 
o lQiszasso deliheraLof òe usa .erposa tesLe cospa.eboltesLe .er oLLesere us 
basLazzio a p.epe dezli alLri, azipce is todo biSiopof Nos cq’ alcusa deholeSSa o 
izsorasSa, polo us cot.orLatesLo talbazio cèe pgruLLa la éducia dezli alLri .er 
razziuszere us ohieLLibo ezoipLaf Ès àuepLi capi, .erdosare sos parehhe us aLLo 
ziupLo2 .iuLLopLo, parehhe us errore cèe risgorSa lqidea cèe le aSiosi talbazie sos 
ahhiaso cospezuesSef

Èl .rohleta della cosgupiose Lra deholeSSa e biSio ’ .arLicolartesLe bipihile sella 
pocieLI cosLet.orasea, dobe p.eppo pi Lesde a ziupLiécare le aSiosi phazliaLe 
pesSa gertarpi a rimeLLere pulle isLesSiosi dieLro lQaSiosef va pocieLI todersa 
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.retia lQauLoisLereppe e la cot.eLiSiose, p.eppo a p.epe della cotusiLIf Ès us Lale 
athiesLe, ’ gacile cosgosdere il depiderio di pucceppo a LuLLi i copLi cos il biSio 
cèe pgruLLa zli alLri .er razziuszere us ohieLLibo ezoipLaf Marco Aurelio, isbece, ci 
eporLa a gare aLLesSiose a àuepLe dipLisSiosi e a .erdosare polo cèi azipce is huosa 
gede, sos cèi azipce .er isLereppe .erposale a pca.iLo dezli alLrif

Èl .erdoso della deholeSSa it.lica usa .redip.opiSiose a bedere lQalLro cote 
us eppere utaso it.ergeLLo, cèe pLa cercasdo di crepcere e tizlioraref Ma il 
biSiopo sos ’ alla ricerca di tizlioratesLo2 ’ alla ricerca del .ro.rio basLazzio 
.erposalef Cuasdo pcezliato di .erdosare la deholeSSa, pLiato creasdo us p.aSio 
.er il cathiatesLo, .er la LrapgortaSiose .opiLibaf Cuasdo .erdosiato il biSio, 
pLiato polo risgorSasdo il tale e .erteLLesdo cèe lqerrore cosLisuif

va pocieLI di ozzi èa tolLo da it.arare da àuepLa leSiose pLoicaf òe Lolleriato 
il biSio, ripcèiato di creare usa culLura di it.usiLI cèe .retia lqiszasso 
e lqittoraliLIf òe .erdosiato la deholeSSa, LuLLabia, creiato usa culLura di 
cot.respiose, di et.aLia e di crepciLa colleLLibaf Ès us tosdo cèe pethra 
eppere pet.re .i: dibipo e cosmiLLuale, la ca.aciLI di dipLiszuere Lra àuepLi due 
cot.orLatesLi ’ gosdatesLale .er copLruire relaSiosi auLesLicèe, hapaLe pulla 
ziupLiSia, pullqeàuiLI e pulla rep.ospahiliLIf

Ès pisLepi, Marco Aurelio ci ispezsa a .erdosare le deholeSSe, ta sos i biSiopif 
CuepLo sos pizsiéca cèe dohhiato isdulzere sel tale, ta .iuLLopLo cèe 
dohhiato dare alle .erpose la .oppihiliLI di cathiare àuasdo il loro errore ’ 
gruLLo di deholeSSa e sos di talbaziLIf Èl .erdoso della deholeSSa ’ us aLLo 
di cot.appiose, tesLre il sos .erdoso del biSio ’ us aLLo di ziupLiSiaf va 
sopLra rep.ospahiliLI ’ dipcersere cos pazzeSSa àuale delle due piLuaSiosi pLiato 
anrosLasdo e azire di cospezuesSa, .er il hese sopLro e della pocieLIf
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Spiegazione storico-l�o�ogica 
Il passo estratto dal Libro VII, paragrafo 47 delle Meditazioni di Marco Aurelio 
onre u’migga:i’e pote’teq vuella di :uardare la ’ostra ,ita dallmaltof coge se 
bossigo i’ orTita sopra la .erraL èa ,isio’e dallmalto z u’ getodo per relati,iùùare 
i proTlegif per ,ederli sotto u’a luce pià agpia e distaccataf pergette’do alla 
raùio’alith di pre,alere su:li igpulsi egoti,iL Marco Aurelio ci esorta a :uardare 
le ’ostre diQcolth coge se bossigo osser,atori ester’if per ’o’ barci sopranare 
dalle egoùio’i cSe potreTTero turTarciL

I’ u’mepoca coge la ’ostraf do,e le diQcolth vuotidia’e posso’o segTrare 
tra,ol:e’tif  Marco  Aurelio  ci  onre  u’o  struge’to  di  :ra’de  eQcaciaq  la 
prospetti,aL èe sCdef le perditef le brustraùio’if tutte vuelle esperie’ùe cSe ci 
turTa’o e ci ba’’o sonriref de,o’o essere osser,ate co’ u’a dista’ùa egoti,af i’ 
godo da ’o’ perderci ’el piccolo oriùùo’te cSe ci circo’daL èa ,isio’e dallmaltof 
dallmorTita terrestref ci pergette di cogpre’dere cSe i ’ostri proTlegif seppur 
dolorosi e realif so’o parte di u’ ìusso pià agpiof e cSe le ’ostre reaùio’i egoti,e 
a essi spesso esa:era’o la loro igporta’ùaL

Marco Aurelio utiliùùa,a spesso ’ella sua ,ita la pratica di osser,are :li e,e’ti coge 
se bosse u’ osser,atore distaccatof i’ godo da ’o’ cedere alla reaùio’e iggediata 
e igpulsi,aL òuesto approccio era radicato ’el suo pe’siero stoicof cSe e’batiùùa,a 
il distacco dalle egoùio’i per ga’te’ere il co’trollo sulla propria ge’te e aùio’iL 
I’ enettif lmidea cSe le egoùio’if vua’do ’o’ co’trollate dalla ra:io’ef posso’o 
alterare la ’ostra perceùio’e della realth z u’ co’cetto cSia,e della ClosoCa stoicaL 
Marco Aurelio su::erisce di praticare il distacco coge a’tidoto al pa’icof alla 
raTTia o allma’sia cSe posso’o sor:ere di bro’te a e,e’ti diQciliL

èa ,isio’e dallmalto si colle:a a’cSe alla co’ceùio’e stoica del logosf la raùio’alith 
u’i,ersale cSe :o,er’a il cosgoL Peco’do :li stoicif o:’i e,e’to cSe accade z il 
risultato di le::i ’aturali cSe ’o’ possiago co’trollareL èmu’ico co’trollo cSe 
aTTiago ri:uarda la ’ostra risposta a tali e,e’tiL OosE coge ’o’ possiago bergare 
la pio::iaf possiago solo decidere coge rispo’dere a essaL èa capacith di :uardare 
:li e,e’ti da u’a prospetti,a pià agpia ci pergette di rispo’dere co’ lucidith e 
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sere’ithf piuttosto cSe co’ reaùio’i igpulsi,e dettate dalla paura o dalla raTTiaL

èa getabora dellmorTita terrestre ’o’ z solo u’ i’,ito a essere distaccatif ga a’cSe 
u’ ricSiago a ricordarci cSe siago parte di vualcosa di golto pià :ra’de di 
’oi stessiL èe ’ostre diQcolthf per vua’to dolorosef so’o tegpora’ee e relati,e 
rispetto allmi’tero scorrere della ,ita uga’a e allmu’i,ersoL òuesto approccio ’o’ 
igplica gi’igiùùare le diQcolth o i:’orare il doloref ga collocarlo ’el :iusto 
co’testof aiuta’doci a riga’ere ce’trati e lucidi di bro’te a:li ostacoliL

I’ vuesto se’sof la ,isio’e dallmalto di Marco Aurelio puG essere ,ista coge u’a 
pratica di geditaùio’e e riìessio’e probo’daL Diuttosto cSe barsi sopranare dalle 
egoùio’i del goge’tof il sa::io si allo’ta’af osser,af riìette e tro,a il :iusto 
evuiliTrio ’ella sua rispostaf i’ si’to’ia co’ la raùio’alith u’i,ersale e la sua 
co’’essio’e co’ essaL

Riesooin smdnrsa �m

èa ,ita goder’a z u’a costa’te acceleraùio’eL ':’i :ior’o anro’tiago sCde cSe 
segTra’o troppo :ra’di per essere superateL èa,orof relaùio’if salutef agTiùio’iq 
segTra cSe tutto pe’da sopra di  ’oi coge u’ gaci:’of costri’:e’doci a 
co’ce’trarci solo sullmo::if sullmiggediatoL Nppuref Marco Aureliof co’ la sua 
sa::eùùa stoicaf ci onre u’ a’tidoto pote’tissigo a vuesta bre’esiaL -uarda 
dallmaltof osser,a la tua ,ita coge se bossi i’ orTita sopra la .erraf ci esortaL òuesto 
su::erige’to appare’tege’te segplicef ga straordi’ariage’te pote’tef i’,ita a 
pre’dere u’ passo i’dietro rispetto a:li e,e’ti vuotidia’i e a osser,are la ’ostra 
,ita i’ godo pià agpiof pià distaccatof pià lucidoL

Igga:i’a di essere lo’ta’o dalla .erraf sospeso ’ello spaùioL éa vuella dista’ùaf 
tutto segTra i’C’itage’te pià piccolof ge’o ur:e’tef ge’o draggaticoL èe 
diQcolth vuotidia’ef per vua’to dolorose possa’o essere ’el goge’to i’ cui le 
,i,iagof so’o solo piccoli pu’ti i’ u’ oriùùo’te ,astissigoL 'sser,are la ’ostra 
,ita dal pu’to di ,ista dell“orTita terrestre ci pergette di relati,iùùare le situaùio’if 
di capire cSe ciG cSe ci turTa ’o’ z gai lmi’tero u’i,ersof ga solo u’a piccola parte 
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del :ra’de ìusso della ,itaL ”o’ doTTiago i:’orare il doloref ga segplicege’te 
getterlo i’ prospetti,aL

”el ’ostro go’dof la te’de’ùa a riga’ere bocaliùùati sul goge’to prese’te e 
sulle sue diQcolth z agpliCcata dalla ,elocith co’ cui tutto accadeL èe ’otiCcSef 
le  eRgailf  i  gessa::if  le  ricSieste  di  cSi  ci  circo’daq  siago costa’tege’te 
i’ go,ige’tof costa’tege’te sotto pressio’eL ':’i proTlega segTra essere 
u’meger:e’ùaf o:’i piccola diQcolth u’a go’ta:’a da scalareL Il risultato z cSe 
rea:iagof spesso igpulsi,age’tef a tutto ciG cSe ci accadeL Marco Aurelio ci 
i’,ita a bare il co’trarioq bare u’a pausaf osser,are se’ùa :iudicaref e lasciare cSe la 
ra:io’e pre’da il posto delle egoùio’i iggediateL

èa ClosoCa stoicaf co’ la sua e’basi sul co’trollo della ge’te e delle egoùio’if 
ci i’se:’a cSe la ’ostra capacith di rispo’dere i’ godo lucido e distaccato a:li 
e,e’ti ester’i z lmu’ico ,ero potere cSe possediagoL ”o’ possiago co’trollare le 
circosta’ùef ’V :li altrif ga possiago segpre decidere coge rea:ireL Ncco percSV 
la ,isio’e dallmalto z bo’dage’taleq ci pergette di ,edere il co’testo pià agpio e 
di ’o’ barci tra,ol:ere da vuello cSe segTra essere il ce’tro del ’ostro go’doL 
Dre’dere dista’ùa egoti,a ci aiuta a tro,are la :iusta rispostaf vuella cSe rispetta 
la ’ostra raùio’alith e il ’ostro Te’esseref se’ùa lasciarci sopranareL

Igga:i’a di anro’tare u’a discussio’e diQcile co’ vualcu’of ga:ari u’ colle:a 
o u’ bagiliareL èa reaùio’e iggediata potreTTe essere vuella di rispo’dere co’ 
raTTia o brustraùio’ef di ,oler 5,i’cere6 il co’bro’toL Ma se ci bergiago u’ 
goge’tof se alùiago lo s:uardof se per u’ attigo pro,iago a ,edere la situaùio’e 
da u’ pu’to di ,ista pià distaccatof possiago cogpre’dere cSe o:’i discussio’e 
z solo u’a piccola parte della ’ostra ,itaL ”o’ z il ’ostro go’do i’terof ’o’ z la 
C’e della ’ostra esiste’ùaL DuG segTrare igporta’te ’el goge’to i’ cui accadef 
ga se osser,iago la ’ostra ,ita ’el suo i’siegef ,edrego cSe si tratta solo di u’a 
piccola tessera di u’ gosaico pià :ra’deL 7iga’ere lucidi e distaccati ci pergette 
di rispo’dere i’ godo pià evuiliTrato e co’sape,oleL

òuesto approccio ’o’ si:’iCca i’dinere’ùaf ga gaturith egoti,aL Pi:’iCca 
rico’oscere cSe le egoùio’i so’o ’aturalif ga ’o’ de,o’o essere il ’ostro u’ico 
baroL ”o’ possiago e,itare il doloref la brustraùio’e o la raTTiaf ga possiago 
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sce:liere di ’o’ lasciarci sopranare da essiL Dossiago igparare a :estire le ’ostre 
egoùio’if a rispo’dere i’ godo pià co’sape,olef se’ùa cSe vueste di,e’ti’o il 
gotore delle ’ostre aùio’iL Nf coge su::erisce Marco Aureliof :uardare le cose 
da u’a prospetti,a pià agpia ci aiuta a pre’dere u’a decisio’e pià :iustaf pià 
evuiliTrataf e ge’o i’ìue’ùata dal caos delle egoùio’iL

èa ,isio’e dallmalto z a’cSe u’ i’,ito a ,edere il ’ostro posto ’ellmu’i,ersoL 
8i,iago i’ u’mepoca i’ cui siago spesso portati a credere cSe tutto ruoti 
i’tor’o a ’oif al ’ostro successof ai ’ostri desiderif alle ’ostre brustraùio’iL Ma 
Marco Aurelio ci ricorda cSe siago solo u’a piccola parte di u’ sistega ,asto e 
cogplessoL èa ’ostra ,itaf per vua’to igporta’te per ’oif z solo u’a gi’uscola 
parte di u’ :ra’de dise:’o u’i,ersaleL Mettere i’ prospetti,a la ’ostra esiste’ùaf 
osser,a’dola dall“altof ci aiuta a cogpre’dere ge:lio il ’ostro ruolo e a ,i,ere i’ 
argo’ia co’ il tuttoL

òuesto co’cetto si alli’ea perbettage’te co’ le scoperte goder’e i’ psicolo:iaf 
cSe ci dico’o vua’to sia igporta’te a,ere u’a ,isio’e :loTale della ’ostra ,ita 
per ,i,ere i’ godo sere’oL èa gi’dbul’essf ad esegpiof ci i’,ita proprio a bare 
u’ passo i’dietro dalle ’ostre egoùio’i per osser,arle se’ùa :iudiùioL èa ricerca 
scie’tiCca Sa digostrato cSe vuesto approccio riduce lo stressf gi:liora la salute 
ge’tale e ci pergette di pre’dere decisio’i pià co’sape,oliL I’ altre parolef 
:uardare le cose da u’a prospetti,a pià alta ’o’ solo z utilef ga z a’cSe salutareL

”el go’do bre’etico di o::if lmi’se:’age’to di Marco Aurelio ’o’ z gai stato 
cosE rile,a’teL ':’i :ior’o siago cSiagati a rea:ire a:li e,e’ti co’ calga e 
lucidithL ”o’ doTTiago lasciare cSe la ,elocith e lmiggediateùùa delle reaùio’i ci 
baccia’o perdere il co’trolloL éoTTiago igparare a bergarcif a :uardare le cose 
da u’ pu’to di ,ista pià agpiof a ,edere i ’ostri proTlegi ’o’ coge ostacoli 
i’sorgo’taTilif ga coge parte di u’ ìusso pià :ra’deL Polo cosE possiago a:ire 
co’ sa::eùùaf se’ùa barci sopranare da ciG cSe accadeL
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Spiegazione storico-lRoRogica
Nel Libro  X,  paragrafo  8  delle Meditazioni,  Marco  Aurelio  impiega  una 
potente metafora scultorea per descrivere il processo di formazione del carattere. 
L'immagine del marmo richiama immediatamente il mondo dell'arte greca, 
ma qui  viene reinterpretata  in chiave etica:  il  carattere  umano non nasce 
deènito o compiuto, ma viene progressivamente modellato. La scultura non 
’ immediata, e allo stesso modo il perfezionamento morale richiede tempo, 
costanza e discernimento. L-imperatoreòèlosofo non parla di essenza innata o di 
predisposizione naturale: ciI che deènisce l-uomo non ’ ciI che ’, ma ciI che fa. 
ùl carattere ’ frutto di una costruzione quotidiana.

L-analogia del marmo ’ in perfetta sintonia con il pensiero stoico, che concepisce 
la virtb non come un dono, ma come un risultato da conseguire attraverso 
l-esercizio continuo della ragione. L-uomo virtuoso non si limita ad agire àene 
in modo episodico, ma si dedica ogni giorno alla cura della propria integrit( 
interiore. La scultura diventa quindi il simàolo di un lavoro costante: ogni azione 
giusta leviga una parte della pietra grezza, ogni cedimento o distrazione morale 
la appesantisce o la danneggia. L-identit( morale, nella prospettiva stoica, ’ una 
conquista progressiva.

Nel contesto èlosoèco ellenistico, il riferimento alla τέχνη ētechn)Q, cio’ all-arte 
come tecnica consapevole, raÈorza l-idea che vivere àene sia un-aàilit( da coltivare. 
La costruzione del carattere ’ paragonaàile all-arte dello scultore che, con rigore 
e pazienza, lavora la materia per avvicinarsi a un modello ideale. Duesto processo 
implica disciplina ēaskēsisQ, costanza, e il riconoscimento della propria falliàilit(: 
lo stoico non aspira alla perfezione astratta, ma a una forma elevata di coerenza 
tra pensiero e azione.

La virtb, per Marco Aurelio, ’ l-unico vero àene. P deènita come conformit( 
alla ragione universale ēlogosQ, e si esprime nella giustizia, nella temperanza, nel 
coraggio e nella saggezza. La vita non ’ data per essere vissuta in modo passivo, 
ma per essere trasformata in qualcosa di elevato. L-uomo, come il marmo, puI 
rimanere un àlocco informe oppure diventare opera armonica: la diÈerenza la fa 
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l-impegno quotidiano nel dirigere la propria volont( secondo ciI che ’ giusto, 
indipendentemente da lodi o condanne esterne.

Marco Aurelio conosceva in prima persona le diécolt( di questo lavoro interiore. 
Va imperatore, esposto costantemente alla pressione del potere e al giudizio 
puààlico, non poteva permettersi l-autocompiacimento. ùl suo diario èlosoèco 
’ testimonianza di un-esigenza continua di vigilanza morale. La sua pratica di 
scrittura riOessiva aveva uno scopo preciso: mantenere la rotta, aénare il carattere, 
tenere sotto controllo le emozioni e l-ego. ùl marmo di cui parla non ’ una metafora 
astratta, ma una descrizione precisa del modo in cui viveva ogni giorno la propria 
responsaàilit( morale.

Eer gli stoici, non esiste punto d-arrivo nella perfezione del carattere. La scultura 
interiore non ’ mai completa: ogni giorno si presenta come occasione per togliere 
il superOuo, per correggere un difetto, per rinforzare una parte fragile. La forma 
ènale dell-uomo giusto non ’ mai garantita, ma solo approssimata attraverso la 
perseveranza e l-esercizio del discernimento. ùl lavoro su di sB ’ senza ène, ma 
proprio per questo ’ degno d-essere vissuto.

midessione �o�erna
Nel mondo contemporaneo, la metafora del carattere come scultura appare tanto 
pib signiècativa quanto pib controcorrente. ìiviamo immersi in una cultura che 
privilegia la velocit(, il risultato immediato, l-apparenza. La pazienza, la disciplina 
e la costruzione interiore semàrano virtb anacronistiche, soppiantate dal culto 
dell-eécienza e dalla ricerca costante di conferme esterne. Ma la lezione di Marco 
Aurelio si rivolge esattamente a questo vuoto: ci ricorda che ciI che vale davvero 
richiede tempo e impegno costante, anche ò e soprattutto ò quando nessuno 
guarda.

Eensare al proprio carattere come a un àlocco di marmo da scolpire signièca 
recuperare la dimensione dell-intenzionalit(. “gni giornata, ogni azione, ogni 
parola diventa uno scalpello. S con ogni colpo possiamo rendere la nostra ègura 
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pib noàile, oppure pib deformata. ùn un-epoca in cui siamo portati a reagire 
impulsivamente ò ai messaggi, agli stimoli, alle oÈese ò fermarsi, riOettere, scegliere 
la via della virtb ’ un atto rivoluzionario. P un rièuto del caos e dell-immediatezza 
in favore di un progetto di lunga durata: quello della propria integrit(.

ùl carattere, oggi, ’ spesso considerato una qualit( statica o genetica. “ si ha, 
o non si ha. La visione stoica ’ diametralmente opposta: il carattere ’ una 
pratica, non una dote. Non àasta desiderare di essere coerenti, giusti o coraggiosi. 
?isogna esercitarsi quotidianamente. S ogni occasione, anche la pib ordinaria, 
puI diventare un-opportunit( per scolpire qualcosa in meglio. La frustrazione al 
lavoro, un fraintendimento in famiglia, un contrattempo nella routine sono prove 
reali. Non prove retoriche. P l” che si forgia o si incrina ciI che siamo.

Marco Aurelio non scrive da un monte sacro, ma dal cuore della realt(, dove il 
potere, le preoccupazioni e le tentazioni sono all-ordine del giorno. Sppure non 
cerca giustiècazioni, nB attenuanti. La sua domanda implicita ’ semplice: CUe non 
ora, quando9 Ue non tu, chi9: P una chiamata alla responsaàilit( radicale. Non alla 
perfezione, ma alla coerenza. Non alla grandezza eclatante, ma alla forza tranquilla 
di chi lavora ogni giorno su di sB senza aspettarsi applausi.

Nel mondo della gratiècazione istantanea, la fatica del miglioramento personale 
semàra quasi sospetta. Uiamo educati a pensare che tutto deààa essere semplice, 
Ouido,  automatico.  Ma  lo  spirito  stoico  ci  ricorda  che ciò  che  è  facile 
raramente  è  formativo,  e  che  ciI  che  ci  scolpisce  davvero  ’  proprio  la 
ripetizione,  la  fatica,  l-esercizio consapevole.  Allenare il  carattere  signièca 
esercitare l-autocontrollo quando vorremmo sfogarci, scegliere la moderazione 
quando potremmo approèttare, rispondere con calma dove tutti gridano. Uono 
atti piccoli, ma decisivi.

ùl carattere non si costruisce in puààlico, ma nel privato. P nel silenzio delle scelte 
non viste, nei pensieri che decidiamo di coltivare o aààandonare, che si plasma 
la nostra statua interiore. Non ci serve l-approvazione degli altri per diventare 
migliori. ;i serve solo la consapevolezza che ogni azione contriàuisce ò nel àene o 
nel male ò alla forma che prenderemo. S ogni forma, come insegna la scultura, ’ 
fatta di sottrazioni, non di aggiunte. ?isogna sapere cosa togliere per far emergere 
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ciI che conta.

La vera forza, nel pensiero di Marco Aurelio, non sta nell-imponenza visiàile, 
ma nella solidità invisibile del carattere. <n uomo puI perdere tutto, ma se ha 
lavorato su sB stesso, nulla puI davvero distruggerlo. ùl mondo puI frantumarsi 
intorno a lui, ma dentro rimane integro. P questa la promessa stoica: la possiàilit( 
di diventare inattaccabili non perchB invinciàili, ma perchB interiormente 
compatti. S questa compattezza, come il marmo àen scolpito, non si ottiene per 
caso, ma con dedizione.

Uiamo tutti chiamati a essere scultori.  “gni giorno possiamo aÈondare lo 
scalpello o lasciarci andare. “gni gesto ’ una scelta: aggiunge precisione o genera 
confusione. S se ’ vero che la perfezione completa non ci appartiene, ’ altrettanto 
vero che ogni gesto virtuoso ci avvicina a quella forma ideale che immaginiamo 
per noi stessi. <na forma che non chiede di essere ammirata, ma semplicemente 
vissuta.
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Spiegazione storico-lRoRogica

Marco Aurelio, nel Libro V, paragrafo 10 delle Meditazioni, adotta l’immagine 
del rotolo di pergamena per rappresentare il continuo zuire del tempo e delle 
genera.ioniN Rell’antica voma i testi si scrihehano su lung:i rotoli di papiro 
o pergamena c:e, srotolati pagina dopo pagina, narrahano storie e memorieN 
Analogamente, la hita umana corre su un holumen inbnito di ehentif ogni 
indihiduo incide il proprio Irehe wrammento, prima di essere ahholto nuohamente 
nel tessuto collettiho della storiaN

Cl concetto stoico del zoZ eterno nasce da qrisippo e dallo stesso (enone, i )uali 
sostenehano c:e il cosmo segue un ciclo continuo di genera.ione e distru.ione 
Gekpyrôsis-N Marco riprende )uesto insegnamento per mitigare l’ansia esisten.ialef 
non siamo centri assoluti, ma pedine in un gioco c:e trahalica )ualsiasi tempo 
personaleN àohernare un impero, a–rontare inhasioni e pestilen.e é tutte prohe 
c:e potehano sc:iacciare un’anima meno e)uiliIrata énon distolsero Marco da 
)uesta hisionef il suo ruolo era un passaggio, non un punto di arrihoN

Cn  un  contesto  militare  e  politico,  dohe  i  successi  e  i  wallimenti  ahehano 
ripercussioni immediate sulla hita di milioni di persone, la metawora del rotolo 
o–riha un’ancora di serenitòN àuardare al passato immenso é dalle origini di voma 
agli antecedenti imperatori L e al wuturo incerto, lo aiutaha a restare distaccato dal 
proprio ego, agendo non per la gloria personale ma per il Iene della res puIlicaN Cl 
passato non ha ideali..ato n/ il wuturo temutof entramIi hanno riconosciuti come 
dimensioni in cui la nostra piccola parte puì Irillare, ma sen.a autoesalta.ioneN

;’uso del papiroùrotolo :a un c:iaro risalto blologicof connota la continuitò della 
scrittura e dell’esperien.a umanaN qosF come non possiamo modibcare i capitoli 
giò scritto, non possiamo camIiare il passatoè e come un rotolo si puì srotolare 
all’inbnito, il tempo si rinnoha in una successione c:e non conosce interru.ioniN 
àli stoici hedehano il tempo e il destino come elementi di un ordine ra.ionale, il 
logos c:e permea ogni cosaN Cl singolo istante umano, per )uanto Irehe, partecipa 
di )uesta ra.ionalitò cosmica, se hissuto con hirtPN

“ilo conduttore ” il principio di apat:eiaf liIerarsi dalle passioni c:e turIano 
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l’animoN Oreoccuparsi ossessihamente del proprio halore o della propria ereditò 
porta a tremori inutiliN Cl rotolo insegna c:e il halore di un’a.ione non ” tanto 
nell’ehento isolato, ma nella )ualitò della hita come insieme di a.ioni hirtuose, 
integrate in un disegno piP hastoN Cn termini stoici, occorre hihere secondo natura, 
in armonia con gli uomini e con il tempo stessoN

midessione �o�erna 

Cn un’epoca dominata dalla helocitò e dall’urgen.a del risultato, la le.ione di 
Marco Aurelio sul krotolo del tempoE risuona con sorprendente attualitòN Uggi, 
ogni notibca, ogni email, ogni screenétime ci spinge a hihere nell’istantaneo, 
a considerare la nostra presen.a come il wulcro di tuttoN ;a cultura dei li3e, 
delle hisuali..a.ioni e del ktrend del momentoE womenta un senso di ansia 
da presta.ionef c:i non si mette costantemente in mostra semIra risc:iare di 
scomparireN 0ppure, proprio )uesta urgen.a so–oca la capacitò di hedere oltre 
il singolo istante, di appre..are c:e la nostra hita ” una piccolissima bIra in un 
tessuto millenarioN

Cmmagina di essere un manager in un’a.ienda gloIalef le decisioni su Iudget, 
prodotti, risorse umane sono prese su Iase settimanale, se non giornalieraN 
;’urgen.a ” massimaf kwai di piP, cresce, scalaEN Ma c:i :a una hisione a lungo 
termine sa c:e un successo passeggero puì nauwragare nel mese successiho, se non 
” radicato in un progetto solidoN Oensare al rotolo del tempo signibca caliIrare le 
proprie scelte in wun.ione di oIiettihi c:e trahalicano l’immediato, inhestendo in 
competen.e, cultura a.iendale e rela.ioni c:e durino nel tempoN Ron ” perseguire 
la hiralitò del momento, ma costruire )ualcosa c:e resti utile tra anniN

Allo stesso modo, nella dimensione delle rela.ioni personali, la prospettiha stoica 
ci mette in guardia dal rammarico e dalla woga di kwar colpoE o di kessere perwettiEN 
Cn una cultura c:e celeIra la woto perwetta, lo status aggiornato e il successo hisiIile, 
” wacile perdere il contatto con ciì c:e conta dahherof le connessioni autentic:eN 
vicordare il rotolo signibca comprendere c:e ogni incontro, ogni parola, ” un 
capitolo in un racconto condihisoN Sn’amici.ia, una storia d’amore, un rapporto 
wamiliare non hanno hissuti come un singolo momento da tastiera, ma come un 
progetto a lungo terminef con entusiasmo oggi, ma con pa.ien.a domani, sen.a 
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aspettarsi applausi continuiN

Anc:e il tema della crescita personale Ienebcia di )uesta hisioneN Uggi esistono 
migliaia di corsi online c:e promettono camIiamenti rapidif kin 21 giorni dihenta 
un leaderE, kin due settimane impara una linguaEN Ma la hera maestria si costruisce 
con anni di pratica, con tentatihi e cadute, con la capacitò di resilien.aN Marco 
Aurelio suggerisce di non disperare se i risultati non sono immediatif siamo solo 
un punto sul rotoloè il successo ric:iede costan.a, umiltò e la disponiIilitò a 
lahorare kdi giorno in giornoE, sapendo c:e il progresso ” gradualeN

Qul piano psicologico, le ricerc:e oggi conwermano c:e il pensiero prospettico 
wahorisce la motiha.ione a lungo termine e riduce i lihelli di stressN ;o psicologo 
Qeligman G?1@@- parla di kperma modelE in cui la reali..a.ione personale si 
wonda su oIiettihi duraturiN Auando ci concentriamo solo sul Irehe termine, la 
nostra mente ” preda di ansia e di circostan.e wuori controlloN Ma, se allarg:iamo 
la prospettiha, hediamo i proIlemi come piccole onde su un oceano hastof le 
solu.ioni arrihano con il tempo, e ogni diBcoltò dihenta un’opportunitò di 
crescitaN

qonsideriamo un giohane prowessionistaf l’ansia di ottenere un primo incarico, di 
emergere in wretta, genera stress e spesso porta a scelte sIagliateN Sn approccio 
stoico signibca halutare la carriera come un rotolo di esperien.ef prendere 
ogni incarico con serietò, imparare, sociali..are, shiluppare competen.e, sen.a 
ossessionarsi sul kwai colpo oraEN Cl successo duraturo nasce da una serie di Iuone 
pagine scritte con cura, non da un post hirale o da un’impresa spettacolareN

Rel contesto dell’educa.ione, ricordare il rotolo signibca trasmettere ai raga..i 
c:e il percorso wormatiho non ” un esame ma un camminoN Ugni le.ione, ogni 
compito, ogni heribca ” una tessera di un mosaico piP grandeN Qolo se imparano 
a hedere il halore di ogni singola esperien.a, potranno shiluppare un’autentica 
passione per il sapere e traswormarsi in persone e)uiliIrateN

Anc:e nella politica e nel goherno, )uesto principio ” di grande rilehan.aN C 
leader c:e puntano a un risultato immediato, a una leggeépopulista c:e li waccia 
eleggere suIito, spesso trascurano le conseguen.e a lungo termineN ;a hisione 
stoica, inhece, ric:iedereIIe di interrogarsif kq:e cosa resterò di )uesta riworma tra 
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dieci anniCE Cl rotolo insegna c:e il Iene comune si costruisce in pagine successihe, 
con riworme graduali, con il coinholgimento dei cittadini e con la responsaIilitò 
herso le genera.ioni wutureN

Cnbne, sul piano esisten.iale, ricordare il rotolo del tempo ci dò sollieho di wronte 
alla paura della morteN Qe siamo solo un punto in un zusso inbnito, la nostra 
indihidualitò non si annullaf resta il senso di war parte di )ualcosa di piP grandeN 
;a morte non ” la bne assoluta, ma una transi.ione di pagina in un racconto c:e 
continuaN Auesto non sminuisce la nostra unicitò, ma la integra in un tessuto 
eternoN
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Spiegazione storico-lRoRogica 

Nel Libro X, paragrafo 31  delle Meditazioni,  Marco Aurelio impiega una 
metafora letteraria per esortare a vivere con consapevolezza: ogni azione va 
considerata come “l’ultima pagina” del proprio volume personale. Nella Roma 
antica si scriveva su volumina di papiro o pergamena, avvolti e srotolati; ogni 
foglio era deénitivo, non esisteva correttore nS copia multipla. buQito dopo aver 
scritto, la pagina restava impressa, unica testimonianza di un pensiero concluso. 
huesto immaginario rende immediata l’urgenza di agire con cura estrema, percIS 
non ci sia alcun rimpianto.

-l riferimento al liQro mostra ancIe come Marco, élosofoCformato, riZettesse 
sul  proprio  diario  non  come  semplice  memoria  ma  come  strumento  di 
autoCcorrezione. (on il termine ultima” nel senso di conclusiva, si intendeva 
ancIe, il conéne estremo, dove si veriéca la pienezza di un atto. Agire con tale 
consapevolezza signiéca non lasciare nulla di a)dato al caso o al rimando, ma 
trattare ogni decisione come atto sacro.

- élosoé stoici, a partire da qenone, predicavano la praemortem contemplatio 
Fpremeditatio mortisè, meditare sulla éne per vivere meglio il presente. hui Marco 
unisce il memento mori all’invito a un memento vivere: non limitarsi a pensare 
alla morte, ma operare come se stessimo scrivendo l’ultima pagina, responsaQili e 
concentrati, senza vedersi garantito alcun domani. -n un impero scosso da guerre, 
pestilenze e rivolte, dove la vita poteva interrompersi all’improvviso, Luesto 
atteggiamento era strumento di eLuiliQrio interiore.

àilologicamente, l’imperativo “agisci” Fageè ì forte, diretto, e risuona come 
un comando amicIevole. P’accostamento di “cuore” Fcorè e “ragione” Fratioè 
sottolinea l’armonia tra dimensione emotiva e razionale: agire non spinti da 
impulsi irrazionali, nS da una freddezza calcolatrice, ma con un’unione di passione 
controllata e discernimento. -n epoca romana, Lueste LualitE erano apprezzate in 
un comandante: audacia non temeraria, pietas non vincolata da pietismo.

Nel contesto delle scorrerie marcomannicIe, Marco poteva non sapere Luale 
Qattaglia sareQQe stata l’ultima. Pa pagina scritta in Luel momento della sua 
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vita poteva essere davvero l’ultima. (onservarsi sempre pronti a un epilogo 
improvviso permetteva di vivere con assenza di rimorsi e di eLuanimitE. -l testo 
diventa cosG non solo un invito individuale, ma un principio di leadersIip: un 
esercito disciplinato agiva come se ogni manovra fosse cruciale, senza sprecare 
risorse o tempo in distrazioni futili.

midessione �o�erna 

Nel contesto odierno, dominato da notiécIe, scadenze e social cIe ci spingono a 
condividere ogni attimo, l’invito a “vivere come se fosse l’ultima pagina” assume 
una forza dirompente. biamo aQituati a rimandare: la conversazione importante, 
il progetto signiécativo, il viaggio tanto desiderato. Rimandiamo percIS non 
consideriamo ogni giorno come irripetiQile. be invece agissimo come se ciascuna 
mattina potesse essere l’unica, le nostre scelte assumereQQero una gravitas nuova.

1ensa a un professionista in una startup: spesso si sacriéca il tempo liQero per 
un roundup inénito di attivitE, convinto di poter sempre recuperare. 9ppure, se 
ogni deliveraQle fosse l’“ultima pagina” del proprio contriQuto, il suo approccio 
camQiereQQe. 1ianiécIereQQe con cura, scrivereQQe report cIiari e completi, 
curereQQe le relazioni con i collegIi con rispetto, sapendo cIe non esiste una 
“prossima stagione” certa. Pa LualitE del lavoro salireQQe, l’e)cienza crescereQQe 
e, soprattutto, non restereQQero rimpianti di cose fatte in fretta o trascurate.

Nella vita personale, “vivere come l’ultima pagina” signiéca riempire le parole 
lasciate in sospeso: dire a un amico “ti voglio Qene”, éssare un incontro con cIi 
aQQiamo trascurato, scattare foto non tanto per il feed ma per preservare ricordi 
autentici. -n un mondo di storie -nstagram e)mere, cIiudere ogni giorno con 
un gesto di cura verso gli altri C un messaggio sincero, un sorriso regalato C diventa 
atto di presenza. Pa consapevolezza cIe non avremo altre pagine cancella la fretta 
e insegna a curare i dettagli, Luel dettaglio cIe trasforma un gesto Qanale in un 
segno indeleQile.

Numerose ricercIe confermano cIe il pensiero sulla mortalitE riduce l’ansia e 
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migliora la motivazione a lungo termine. btudi di 2reenQerg et al. FTyyùè sulla 
“òerror Management òIeor?” mostrano cIe essere coscienti della propria éne 
induce scelte pik eticIe e signiécative, spinge a costruire legami profondi e a 
dare prioritE ai valori personali. huando immaginiamo di vivere come se fossimo 
all’ultima pagina, non cercIiamo gratiécazioni superéciali; investiamo in ciO cIe 
dE senso e coerenza alla nostra storia.

Nel campo dell’educazione, insegnanti e formatori possono invitare gli studenti a 
progetti dai conéni temporali deéniti: “be Luesto ì il tuo ultimo elaQorato, come 
lo curerestiU” huesto esercizio di moral imagination trasforma compiti scolastici 
in occasioni di eccellenza, percIS ogni pagina conta, ogni riga esprime identitE. Po 
studente non si limita a soddisfare un criterio di valutazione, ma vive il progetto 
come testimonianza di sS.

-n amQito creativo C scrittura, musica, arte C adottare la regola dell’ultima pagina 
signiéca allontanarsi dalla procrastinazione e dall’ansia della perfezione inénita. 
P’artista cIe lavora come se non ci fosse una nuova tela, come se Luella canzone 
fosse l’ultimo Qrano, imprime nella sua opera la pienezza di un addio. -l risultato 
ì un’opera carica di intensitE, capace di toccare le persone a fondo, senza spreco di 
enunciati superZui.

bul versante delle relazioni aziendali, immagina un meetup con un cliente 
cIiave: se fosse l’ultima possiQilitE di impressionarlo, prepareresti ogni dettaglio, 
caliQreresti ogni parola, ascolteresti con attenzione e mostreresti rispetto vero. 
P’“ultima pagina” ì speccIio di responsaQilitE, percIS non esiste una seconda 
occasione per fare una Quona prima impressione. huesto approccio radicale 
crea éducia, percIS le persone percepiscono la serietE e la cura investite in ogni 
interazione.

AncIe nella cura di sS, la metafora dell’ultima pagina sprona a non rimandare la 
salute: prenotare l’9uropeo cIec>Cup, prendere appuntamento dal dentista, fare 
Luel viaggio in montagna, imparare Luella lingua straniera cIe aQQiamo sempre 
desiderato. be consideriamo ogni giorno come l’ultima pagina della nostra salute, 
agiamo con urgenza responsaQile, senza procrastinare ciO cIe di pik prezioso 
possediamo: la vita stessa.
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Nel volontariato e nell’impegno civile, agire come se fosse l’ultima pagina implica 
cIe la nostra ereditE non resti fatta di Quone intenzioni, ma di azioni concrete. 
?gni progetto umanitario, ogni campagna di sensiQilizzazione, ogni intervento 
in difesa dell’amQiente o dei diritti umani va portato avanti con l’unicitE e la 
dedizione di cIi sa di non avere altre “pagine”. huesto atteggiamento produce 
impatti duraturi, percIS nasce dalle viscere del senso di urgenza morale.

Nella dimensione spirituale, vivere come l’ultima pagina signiéca coltivare 
la gratitudine Luotidiana. @n gesto semplice C guardare il cielo al mattino, 
ringraziare per il caAì, salutare un amico C diventa un piccolo capitolo di un diario 
prezioso. Non serve aspettare la éne dell’anno per i Qilanci; ogni giorno cIiudiamo 
con il Qilancio delle cose fatte con amore, con coraggio, con integritE.
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Spiegazione storico-lRoRogica

Nel Libro  V,  paragrafo  9  delle Meditazioni,  Marco  Aurelio  paragona 
esplicitamente il corpo a un cavallo da guerra, un’immagine che attinge tanto alla 
realtà militare romana quanto alle pratiche ginniche greche. Nella Roma del II 
secolo d.C., un imperatore militare come Marco era immerso nella cultura bellica: 
la cavalleria, elemento di élite dell’esercito, richiedeva animali forti, addestrati, 
temprati alla fatica e all’ardore del combattimento. L’analogia con il corpo 
umano rivela l’idea stoica secondo cui l’autosuzcienùa e la disciplina -sica sono 
prerequisiti della virtQ: senùa un corpo ben addestrato, la mente rischia di cedere 
alla pigriùia o alla soSerenùa del dolore.

Nel mondo grecoPromano, la formaùione dell’individuo passava attraverso un 
addestramento -sico rigoroso. Le palestre e i campi militari erano luoghi in cui 
i giovani si esercitavano sistematicamente nella corsa, nella lotta, nel lancio del 
disco e del giavellotto. L’obiettivo non era unicamente la prestaùione atletica, 
ma la costruùione di una resistenùa mentale e -sica che preparasse alla guerra 
e alla vita pubblica. Fuesto approccio rièetteva una visione dell’essere umano 
ereditata dalla -loso-a classica: ìocrate e Olatone consideravano il corpo come 
uno strumento al serviùio dell’anima, da mantenere in ezcienùa per poter 
perseguire il bene. La preparaùione -sica era quindi parte integrante di un 
progetto educativo piQ ampio, dove l’allenamento del corpo corrispondeva a una 
disciplina dell’interiorità.

Marco Aurelio, formatosi sotto la guida di maestri come Drontone e ispirato dalla 
tradiùione stoica, rielabora questo ideale nel suo pensiero. L’eserciùio non U solo 
una pratica esterna, ma una metafora concreta del lavoro etico quotidiano. La 
virtQ P che si tratti di giustiùia, coraggio o temperanùa P non si possiede in modo 
innato, né si manifesta spontaneamente: richiede un addestramento costante, 
paragonabile a quello -sico. La -loso-a viene cosò intesa come una forma di 
eserciùio, non teorico o astratto, ma incarnato nelle scelte pratiche, nel controllo 
delle emoùioni, nella resistenùa alla fatica. —gni gesto virtuoso U il frutto di uno 
sforùo deliberato, come in un programma di allenamento volto a raSorùare il 
carattere.
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Nel contesto romano, questo legame tra disciplina del corpo e rigore interiore si 
traduce anche in una metafora ricorrente nella cultura militare: il corpo U come 
un cavallo da guerra, che deve essere addestrato, reso docile, ma anche potente. 
Il cavallo ben domato rappresenta una forùa sotto controllo, pronta all’aùione 
ma capace di obbedienùa. Oer Marco Aurelio, questa immagine diventa chiave 
per aSrontare le dure prove della sua epoca, in particolare durante le campagne 
militari lungo il Vanubio. Le lunghe marce, il freddo, le privaùioni, non vengono 
vissuti come disagi da evitare, ma come occasioni per raSorùare la padronanùa di 
sé. Il dolore, in questa prospettiva, non U un nemico, ma un alleato per esercitare 
la virtQ.

L’addestramento del corpo assume anche una dimensione etica e civica. Cosò 
come il centurione azda il proprio cavallo all’addestratore per prepararlo al 
combattimento, il -losofo si azda alla disciplina per rendere il proprio corpo 
uno strumento ezciente al serviùio della ragione. L’allenamento non U -ne a sé 
stesso, né motivato dalla vanità. Al contrario, si radica in una conceùione del bene 
comune: prendersi cura di sé diventa un dovere verso la collettività. En corpo 
trascurato indebolisce non solo l’individuo, ma la sua capacità di contribuire alla 
società. Nella logica stoica, l’autodisciplina personale U inseparabile dall’ezcacia 
pubblica: chi non domina sé stesso non puT guidare né sostenere gli altri.

Fuesta visione integra perfettamente l’etica e la prassi. Il corpo, lontano dall’essere 
dispreùùato o morti-cato, U riconosciuto come alleato essenùiale nel cammino 
verso la saggeùùa. Marco Aurelio, da imperatore e da praticante della -loso-a, 
sperimenta in prima persona quanto la resistenùa -sica e il rigore mentale siano 
inseparabili. La sua vita in accampamento, il confronto con la malattia e con 
la fatica quotidiana, non lo allontanano dalla -loso-a: al contrario, diventano 
terreno di applicaùione concreta. La virtQ non si predica, si allena. Il corpo, in 
questa prospettiva, U uno strumento preùioso: se ben addestrato, accompagna la 
mente nella sua opera piQ alta B il dominio di sé, per il bene di tutti.
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midessione �o�erna 

(iviamo in un’epoca in cui il benessere -sico U spesso confuso con l’estetica 
o con soluùioni rapide: pillole dimagranti, diete lampo, orologi intelligenti che 
contano i passi ma non la qualità del movimento. )ppure, come ci insegna Marco 
Aurelio, il corpo U molto di piQ di un involucro da mostrare sui social: U un 
cavallo da guerra interiore, lo strumento attraverso cui la mente esercita la virtQ 
e implementa il controllo delle passioni. &rattare il corpo come un destriero 
addestrato signi-ca impegnarsi in un allenamento volontario, costante e orientato 
a migliorare resistenùa, forùa e èessibilità, senùa cedimenti alla pigriùia o alla ricerca 
di grati-caùioni istantanee.

—ggi sappiamo, graùie alle neuroscienùe, che l’eserciùio -sico regolare aumenta i 
livelli di 2VND 02rainPVerived Neurotrophic Dactor3, proteina che promuove 
la crescita neuronale e migliora la plasticità sinaptica. Eno studio di Cotman 
4 2erchtold 05??53 evidenùia come l’attività aerobica moderata, praticata k?P18 
minuti al giorno, aumenti signi-cativamente il 2VND, contribuendo a ridurre 
ansia e depressione. ìe trascuriamo il corpo, non curiamo solo i muscoli, ma 
indeboliamo la salute mentale e la chiareùùa di pensiero. Il cavallo da guerra non 
brilla per il suo aspetto, ma per la sua abilità di resistere, di correre a lungo senùa 
cedere.

Oensa alla tua giornata: quante ore passi seduto“ Il lavoro d’uzcio, le riunioni in 
videocall, la guida in auto, generano un accumulo di sedentarietà che non solo 
favorisce l’obesità, ma aumenta il rischio di malattie cardiovascolari e diabete. Il 
destriero non U nato per rimanere fermo in una stalla: U stato allevato per correre 
e combattere. &u, come cavallo da guerra metaforico, sei nato per muoverti, per 
far èuire il sangue e per dimostrare disciplina. —gni camminata di k? minuti al 
giorno, ogni saluto con un corpo che si estende in un plan” o in un aSondo, U un 
colpo di scalpello che forgia un temperamento piQ saldo.

Nel mondo moderno, la disciplina -sica si intreccia con la disciplina mentale. Il 
-losofo 2ing, in uno studio del 5?HK, mostra che le persone che mantengono un 
allenamento costante sviluppano una maggiore capacità di autocontrollo anche 
in ambito alimentare e lavorativo. Allenare il corpo con fatica volontaria U un 
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eserciùio di prohairesis, la scelta ragionata di non cedere agli impulsi momentanei. 
&i alleni non per la vanità di un addome scolpito, ma per la tua capacità di dire 
;noy a ogni distraùione che minaccia la tua coerenùa interiore.

Il cavallo da guerra di Marco Aurelio U anche resistenùa allo stress. Fuando 
aSronti una sessione intensa di GII&, senti il cuore accelerare, i muscoli bruciare, 
i polmoni chiedere aria. Fuella soSerenùa, gestita con consapevoleùùa, insegna a 
resistere agli attacchi dello stress quotidiano. In contesti frenetici, come i meeting 
serrati o i conèitti personali, ricordi quella sensaùione di sforùo volontario e ritrovi 
la calma di un guerriero temprato, che ha già vinto piccole battaglie.

En altro aspetto cruciale U il sonno: il destriero da guerra non riposa mai in 
modo casuale, ma segue turni di riposo e recupero. Negli ultimi anni la ricerca 
ha evidenùiato che l’eserciùio -sico regolare migliora la qualità del sonno 0Hline, 
5?H13. Vedicare almeno H8? minuti settimanali ad attività moderate aiuta a 
sincroniùùare i ritmi circadiani, a migliorare la fase R)M e a aumentare la 
produùione di melatonina. Vormire bene U parte integrante dell’allenamento: un 
corpo stanco si forgia male, e una mente aSaticata cede alla negatività.

La nutriùione U il radicale complemento dell’allenamento: il cavallo da guerra 
deve essere nutrito con carburante di qualità B proteine, grassi sani, carboidrati 
complessi, vitamine e minerali. ìcegliere cibi processati e ùuccheri raznati 
signi-ca sabotare l’allenamento, proprio come ungere un cavallo da guerra con 
grasso rancido ne rallenta la corsa. La dieta mediterranea, con le sue olive, il pesce, 
i cereali integrali e la frutta, rappresenta un’alimentaùione che sostiene il corpo 
come un destriero pronto a ogni impresa.

Inoltre, il corpo forgiato con disciplina si rièette nelle relaùioni e nel lavoro. Chi 
mantiene una routine di allenamento regolare sviluppa maggiore -ducia in sé 
stesso, una postura eretta e un linguaggio del corpo piQ assertivo. &oni, espressioni 
e movimenti comunicano coerenùa e sicureùùa: il cavallo da battaglia non trema 
davanti al nemico. ìul lavoro, questa presenùa si traduce in leadership: colleghi e 
collaboratori avvertono la tua fermeùùa interiore, il tuo controllo delle emoùioni 
e la tua capacità di aSrontare problemi con lucidità.

Il paragone con il cavallo da guerra si applica anche all’allenamento funùionale: 
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eserciùi multidireùionali, che coinvolgono il corpo in movimenti complessi, 
preparano a gestire qualsiasi imprevisto. En cavaliere addestra il suo destriero a 
resistere a terreni imperviI tu alleni il tuo corpo a salite, discese, piani inclinati, 
movimenti di torsione. Il risultato U un phJsique athlétique, ma soprattutto un 
corpo resiliente, capace di sostenere ogni ;campo di battagliay quotidiano: una 
giornata -tta di impegni, una crisi improvvisa, una s-da personale.

ìul piano sociale, essere un cavallo da guerra signi-ca anche essere un compagno 
azdabile. Nelle squadre sportive, chi mantiene disciplina e forma -sica ispira gli 
altri: guida l’esempio, motiva, crea coesione. Nel volontariato o nelle emergenùe, 
un corpo allenato rende migliori i soccorritori, i vigili del fuoco, i medici. La virtQ 
stoica di serviùio si traduce in energia -sica pronta a sostenere gli altri quando 
servono gambe forti e braccia instancabili.

In-ne, la dimensione spirituale: il cavallo da guerra interioriùùato U simbolo di 
un animo che non s’arrende. —gni sudore versato nel silenùio della palestra o 
all’alba durante una corsa diventa rito di puri-caùione, occasione per meditare 
sulla propria coerenùa. Come Marco Aurelio meditava sui monti del Oiemonte 
di ritorno dalle campagne militari, cosò anche tu puoi usare l’eserciùio come 
momento di rièessione: scandire il respiro, osservare i pensieri che emergono e 
trasformarli in domande: ;ìe posso resistere a questa fatica, cosa potrei aSrontare 
con la stessa fermeùùa nella vita“y
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Spiegazione storico-lRoRogica 

Nel Libro V, paragrafo 23 delle Meditazioni, Marco Aurelio contrappone l’atto 
meramente sbico di nutrirbi con il gibo.no primario di nutrire l’animaI àn 
et( romana il pabto )cenav bi apriza con rituali di rin.ra:iamento a.li dei e 
di condizibione di penbierif non era bolo in.ebtione di cigo, ma rito bociale e 
bpiritualeI àl sloboho imperiale ricorda cqe, prima di appa.are le ebi.en:e materiali, 
occorre boddibhare ùuelle dell’interiorit(f la hame di ba..e::a e di zirtQI

Zuebto ricqiamo alla modera:ione bi inberibce nel bolco del penbiero btoico piQ 
autentico, a partire da Cenone e Sribippo, per i ùuali l’anima rapprebentaza il 
centro zitale della zirtQI èecondo la dottrina btoica, la helicit( autentica non ribiede 
nei piaceri del corpo, ma nella conhormit( dell’anima alla ra.ione e alla naturaI àl 
corpo E uno btrumento, l’anima E il sneI Zuando il zizere ùuotidiano bi riduce 
alla ricerca del piacere, ben:a alcuna riLebbione, bi cade in horme di bcqiazitQ alle 
pabbioni, come l’in.ordi.ia o l’edonibmo dibordinato, cqe autori come òpitteto e 
èeneca condannazano apertamenteI

Marco Aurelio riprende e raRor:a ùuebta zibione, bottolineando come ancqe un 
nutrimento bogrio pobba nuocere be abbunto ben:a dibcernimentoI Pa ùualit( del 
cigo E becondaria ribpetto alla dibpobi:ione interiore con cui lo bi conbumaI Pa 
mancan:a di eùuiligrio e conbapezole::a trabhorma ancqe l’alimento piQ bano 
in un me::o di de.rado moraleI àl pabto, in ùuebta probpettiza, non E un .ebto 
meccanico, ma un’occabione per zalutare la propria pobi:ione ribpetto alla zirtQf 
un momento per riLettere, piQ cqe per indul.ereI

Nella tradi:ione slobosca e reli.ioba antica, il cigo ziene bpebbo interpretato come 
bimgolo dell’interiorit(I Nella giglioteca di Marco erano prebenti tebti bapien:iali, 
orsci e zeterotebtamentari cqe attriguizano al nutrimento un bi.niscato etico e 
bpiritualeI Alimentarbi, per il ba..io, non E boltanto un atto giolo.ico, ma una 
horma di partecipa:ione a un ordine piQ .randeI èolo cqi E in armonia con be btebbo 
pu“ nutrirbi ben:a alimentare zi:i e dibtorbioniI Zuebto tema ziene rielagorato da 
Marco come parte di un piQ ampio eberci:io di controllo del debiderioI

Nel buo ruolo di imperatore, Marco zibbe .ran parte della maturit( lontano 
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da ”oma,  bpebbo accampato lun.o i  consni  dell’impero,  immerbo in una 
ùuotidianit( bpartanaI Pe ra:ioni dell’ebercito, ebben:iali e prize di o.ni bhar:o, 
non zenizano da lui zibbute come priza:ioni, ma come btimolo alla bogriet( 
e alla riLebbioneI érima di man.iare, Marco meditaza bul bi.niscato btebbo del 
nutrirbi, cqiedendobi be l’atto cqe btaza per compiere hobbe in linea con il zizere 
becondo naturaI Zuebta agitudine trabhormaza il pabto in un eberci:io bpiritualef 
non bi trattaza bolo di bobtenere il corpo, ma di raRor:are l’anima attrazerbo la 
conbapezole::aI

Pa corte imperiale, con i buoi riti e i buoi intri.qi, cobtituiza inzece un amgiente 
pieno di inbidie per cqi abpiraza a zizere con autenticit(I Pe tenta:ioni del lubbo e 
la prebbione bociale potezano hacilmente deziare l’anima dalla retta ziaI éer ùuebto 
Marco inbibte bull’eberci:io di Obepara:ione-f imparare a dibtin.uere ci“ cqe E 
necebbario da ci“ cqe E buperLuo, ci“ cqe berze alla zita da ci“ cqe berze bolo all’e.oI 
Zuebta dibciplina ricqiede zi.ilan:a, poicqk il piacere benboriale, be non .ozernato, 
ribcqia di obcurare l’ogiettizo hondamentale della slobosaf il perhe:ionamento 
moraleI

àn  ùuebta  zibione,  il  nutrimento  sbico  dizenta  bpeccqio  della  condi:ione 
bpiritualeI P’uomo ba..io bi alimenta non per cercare conhorto, ma per mantenere 
il proprio btrumento corporeo eyciente e pronto all’a:ioneI 2.ni .ebto, ancqe 
il piQ ordinario, come bederbi a tazola, pu“ dizentare atto etico, be zibbuto con 
inten:ioneI Marco Aurelio non risuta il corpo, ma ne dibciplina l’uboI àl cigo, 
come o.ni altro gene materiale, pu“ bobtenere oppure obtacolare il cammino zerbo 
la zirtQf tutto dipende dall’atte..iamento con cui lo bi acco.lieI

midessione �o�erna

àn un mondo doze il cigo E dizentato intrattenimento 0 ricette zirali, cqallen.e di 
de.ubta:ione, pugglicit( cqe promettono miracoli per o.ni piatto 0 il mebba..io 
di Marco Aurelio bu ONutri l’anima prima di nutrirti” ci riconduce all’ebben:ialef 
il cigo materiale E bolo cargurante, non bcopoI éer ùuanto bosbticate pobbano 
dizentare le nobtre diete, le coccole culinarie o le hebte .abtronomicqe, ebbe non 
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gabtano a colmare la zera hamef ùuella di benbo, di bcopo, di bi.niscatoI

2..i ziziamo un paradobbof biamo piQ ibtruiti bul zalore nutri:ionale dei cigi cqe 
bul nutrimento interioreI Sonobciamo le tagelle dei micronutrienti, bappiamo 
ùuali buperhood promettono lon.ezit(, ma tendiamo a trabcurare ci“ cqe nutre la 
mente e lo bpiritoI òppure, neurobcien:iati come èapolb41 )?UUDv mobtrano cqe 
l’appa.amento emotizo e il genebbere percepito dipendono in .ran parte da una 
zita connotata da bcopi e rela:ioni bi.niscatize, piQ cqe da gilanci caloriciI

érendiamo  l’ebempio  della  mindhulnebbf  praticqe  di  medita:ione  e  di 
concentra:ione  bul  momento prebente  inbe.nano a  Onutrire  l’anima-  con 
conbapezole::aI érima di cola:ione, an:icqk bcorrere il heed bocial, gabtano ìU 
minuti di medita:ione per bedare l’anbia e hocali::are l’inten:ione della .iornataI 
Zuebto eberci:io dizenta cigo per la mentef an:icqk un conbumo pabbizo di 
btimoli, E un atto attizo di cura interiore, cqe prepara il terreno a un pabto sbico 
abbimilato con ma..iore eùuiligrio e .ratitudineI

Nel contebto delle rela:ioni, Onutrire l’anima- bi.nisca oRrire tempo di ùualit( 
a cqi ci bta accantoI érima di bederbi a tazola, bpe.nere il telehono e cqiedere 
all’altro OSome btai dazzeroj- dizenta atto di nutrimento reciprocoI =n dialo.o 
bincero, uno bcamgio empatico, riempiono il cuore di benbo molto piQ di ùualbiabi 
cenone lucullianoI ètudi di pbicolo.ia pobitiza )èeli.man, ?Uììv eziden:iano cqe 
le perbone cqe dedicano tempo a rela:ioni autenticqe bperimentano lizelli di 
helicit( e di rebilien:a buperiori, indipendentemente dalla riccqe::a materialeI

àn  amgito  lazoratizo,  Onutrire  l’anima-  eùuizale  a  coltizare  pro.etti  cqe 
ribpeccqiano i propri zaloriI érima di aRrontare la pauba pran:o in bolitaria alla 
bcrizania, cqiederbi Oàn cqe modo il mio lazoro contriguibce al gene comunej- 
orienta l’a:ione zerbo bcelte piQ bi.niscatize, riduce il gurnout e incrementa la 
motiza:ione intrinbecaI Pe ricercqe di >eci e ”1an bulla belh0determination tqeor1 
dimobtrano cqe il benbo di autonomia e di bcopo alla gabe delle attizit( aumenta 
notezolmente la boddibha:ione perbonale e la produttizit(I

>al punto di zibta educatizo, inbe.nanti e hormatori pobbono introdurre momenti 
di riLebbione prima delle paubef cqiedere a.li btudenti di condizidere una le:ione 
imparata, una .ratitudine, un’inten:ione per l’apprendimento, cob? da nutrire 
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l’anima di bapere e di coebione prima di nutrire il corpo con la menbaI Zuebta 
pratica hazoribce un clima di atten:ione e di ribpetto, incrementa la partecipa:ione 
e riduce i comportamenti di dibtra:ioneI

àn campo bportizo, l’atleta moderno bpebbo cura bolo il re.ime di allenamento 
e l’alimenta:ione, trabcurando la dimenbione mentalef la prepara:ione interiore 
al .ebto atletico, la zibuali::a:ione de.li ogiettizi, il dialo.o interiore pobitizoI 
érima  di  nutrirbi  con  ganane  o  inte.ratori,  nutrire  l’anima  con  tecnicqe 
di zibuali::a:ione, rebpira:ione conbapezole e auto0motiza:ione .arantibce un 
approccio piQ centrato e perhormanteI Pa pbicolo.ia dello bport conherma cqe 
atleti cqe praticano routine mentali prima e dopo .li allenamenti bziluppano 
rebilien:a e .ebtione dell’anbia nettamente buperioriI

Sonbideriamo la bocialit( contemporaneaf cene or.ani::ate per bcattare hoto 
e condiziderle, piuttobto cqe per .odere del pabto e della compa.niaI =na 
bzolta btoica ricqiederegge di ritornare all’inten:ionef prima di riempire il piatto, 
cqiederbi Oéercqk hebte..iamoj Zual E il zero nutrimento cqe cercqiamoj- éu“ 
emer.ere il debiderio di celegrare un tra.uardo, di raRor:are un le.ame, di onorare 
un ritoI Zuebto camgia radicalmente il bi.niscato del pabto, trabhormandolo in 
un’ebperien:a di nutrimento .logaleI

Pe tecnolo.ie btebbe pobbono dizentare alleatef app di @ournalin., piattahorme 
di medita:ione .uidata, podcabt slobosci ci aiutano a nutrire l’anima mentre 
ci  bpobtiamo  zerbo  il  ribtoranteI  èta  a  noi  non  labciarle  ebecrate  a  mero 
intrattenimento, ma ubarle come btrumenti di crebita interioreI

ànsne, bul piano bpirituale, nutrire l’anima bi.nisca coltizare la .ratitudineI érima 
di o.ni pabto, hermarbi un ibtante, rin.ra:iare il lun.o lazoro a.ricolo, la catena di 
hornitori, la .enerobit( delle bta.ioni, ci riconnette a un benbo di appartenen:a e 
di merazi.liaI Zuebto atto, ancqe greze, crea un circuito zirtuobof il cigo dizenta 
bobte.no del corpo e della mente, e la .iornata acùuibibce tono bacroI
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Spiegazione storico-lRoRogica 

Tra il 170 e il 180 d.C., durante le campagne militari contro le popolazioni 
del nord, Marco Aurelio compone alcune delle sue riùessioni pif proNonde. 
’el Libro VIII, paragrafo 48 delle Meditazioni, làimperatore dedica un passo 
alla necessitq di ritagliarsi Quotidianamente un momento allàaperto, lontano 
dalle pressioni della cittq. vuesto in“ito a cercare là”aria del cieloè non h un 
semplice consiglio igienico, ma unàesortazione IlosoIca cRe a—onda le radici 
nella concezione stoica dellàarmonia tra uomo e natura. bn una :oma a—ollata 
e rumorosa, do“e la “ita si s“olge“a perlopif in spazi cRiusi P case, òottegRe, 
triòunali P làidea di sottrarsi al tramòusto uròano per camminare tra i giardini o 
lungo i Iumi risponde“a a un òisogno concreto, ma ancRe a unàesigenza spirituale.

Marco Aurelio attinge Qui a un concetto centrale dello stoicismoL la continuitq 
tra corpo e anima, tra respiro Isico e “italitq interiore. ;er gli stoici, il soéo “itale 
cRe anima ogni essere razionale non h distinto dalla materia, ma si maniNesta 
attra“erso ciD cRe nellàanticRitq era cRiamato pneuma, una Norza sottile cRe collega 
làindi“iduo allàordine del cosmo. :espirare proNondamente non signiIca solo 
ossigenare il corpo, ma riconnettersi con làuni“erso razionale, lasciando cRe la 
mente si liòeri delle turòolenze emoti“e. -àaria pura di“enta simòolo di cRiarezzaL 
inspirare eQui“ale ad accogliere la misura e làordineO espirare, a lasciar andare 
làeccesso, la conNusione, làansia.

’el  testo originale,  scritto in greco,  Marco adotta un tono diretto,  Quasi 
imperati“o. ’on suggerisce “agamente una passeggiata rilassante, ma in“ita con 
urgenza a rinno“arsi nel contatto con làelemento naturale. -a Norza espressi“a di 
Quel passo non risiede nella òellezza dellàamòiente, ma nel “alore etico dellàattoL 
uscire da sG stessi, ancRe Isicamente, per tro“are un centro pif saldo. -a mente 
a—aticata dai do“eri e dalla pressione del comando puD ritro“are luciditq solo 
se accompagnata da un corpo cRe respira, cRe si muo“e, cRe si distende nella 
NrescRezza dellàaria aperta.

-àimperatore, pur immerso in una Quotidianitq di responsaòilitq e tensioni, 
sape“a riconoscere nel gesto semplice del respirare un atto di ritorno allàessenziale. 
-a sua esperienza diretta nei campi militari, in particolare lungo il Hanuòio, 
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gli mostrD cRe il contatto con làamòiente naturale non era una concessione alla 
deòolezza, ma una Norma di allenamento alla resilienza. b soldati pif esposti agli 
elementi, pif temprati dal Nreddo e dalla Natica allàaria aperta, erano ancRe i pif 
staòili di Nronte al pericolo. -àaria pulita, dunQue, ra—orza non solo il corpo ma 
ancRe il carattere.

bl ricRiamo allàesterno Ra perD un signiIcato cRe “a oltre il pragmatismo militare. 
Marco si inserisce in una lunga tradizione IlosoIca, da Aristotele ai peripatetici, 
secondo cui il mo“imento del corpo aiuta la mente a pensare. b IlosoI greci 
cammina“ano nei portici e nei giardini per Nacilitare il ragionamentoL la dinamica 
del passo scandi“a la logica del discorso. AncRe per Marco, muo“ersi allàaria aperta 
h una Norma di meditazione, una pratica cRe liòera la mente dai pesi e dalle 
interNerenze, o—rendo un punto di “ista pif ampio e distaccato.

-a :oma del  suo tempo cerca“a soluzioni igienicRe e arcRitettonicRe per 
migliorare la Qualitq dellàariaL ampi “iali, Nontane, terme. Ma Marco aggiunge a 
Queste soluzioni praticRe un elemento personale e IlosoIcoL non òasta e“itare ciD 
cRe nuoce, occorre cercare atti“amente ciD cRe rigenera. ’on òasta respirare per 
sopra““i“ereL òisogna imparare a respirare con consape“olezza, come si digiuna 
per puriIcarsi o si medita per cRiarirsi. -àaria aperta, per il IlosoNoBstoico, non h 
solo un amòienteL h una condizione dellàanima, un in“ito al ritorno allàessenziale. 
bn Quel respiro proNondo, la mente si rinno“a, il corpo si ritempra, e la “irtf P 
silenziosa ma presente P si ra—orza.

midessione �o�erna 

’el presente, respirare làaria aperta h un gesto carico di potenzialitq ri“oluzionaria. 
-e nostre giornate si s“olgono pre“alentemente in amòienti cRiusiL automoòili, 
uéci, metropolitane, case sigillate. bl paradosso h cRe in un secolo di connessioni 
digitali iperB“eloci riscRiamo di perdere il contatto pif elementare con la realtq 
Isica. Tutta“ia, il gesto di uscire per QualcRe minuto e inspirare aria Nresca resta 
uno degli antidoti pif eécaci contro lo stress, làa—aticamento cogniti“o e la 
disconnessione emoti“a.
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;rima di ogni altra considerazione, h utile capire cosa accade dentro di noi Quando 
respiriamo a Nondo allàaperto. xgni inspirazione corposa aumenta làossigenazione 
del sangue, Nornisce energia alle cellule cereòrali e contriòuisce a regolare la 
NreQuenza cardiaca. Sli studi di –eròert Eenson sulla ”relaKation responseè 
dimostrano cRe la respirazione proNonda riduce i li“elli di cortisolo, làormone dello 
stress, Na“orendo uno stato di rilassamento e di prontezza mentale. we praticata 
regolarmente, Questa pausa di“enta un rinNorzo per il sistema parasimpatico, 
responsaòile del recupero e della rigenerazione dellàorganismo.

;arallelamente, la òiopsicologia amòientale Ra e“idenziato cRe il contatto con la 
natura B“erde uròano, parcRi, ri“e dei Iumi k innesca una ”restorati“e e—ectè 
cRe migliora la capacitq attenti“a e riduce la stancRezza mentale. Fsperimenti 
condotti da ?aplan e ?aplan mostrano come òastino pocRi minuti in un contesto 
naturale per ripristinare le risorse cogniti“e erose da compiti complessi e da 
continue interruzioni. bn sintesi, Quellàattimo allàaperto non h solo un lusso, ma 
un in“estimento nella nostra luciditq e nella nostra resilienza emozionale.

’el contesto la“orati“o, la pausaBmodeBoéce h sempre pif trasNormata in 
”yalVing meetingè. Manager e team leader Ranno scoperto cRe le riunioni in 
cammino, lungRe pocRi minuti, Na“oriscono scamòi pif “i“aci, pensiero laterale 
e proposte creati“e. Camminare insieme e respirare aria Nresca rompe la staticitq 
delle sale conNerenze e promuo“e una comunicazione pif autentica, percRG il 
corpo in mo“imento sòlocca la mente e aiuta a superare òarriere gerarcRicRe 
e conùitti  sotterranei.  AncRe senza un “ero e proprio meeting, una òre“e 
passeggiata dopo il pranzo migliora la perNormance del pomeriggio, riduce la 
sonnolenza e rigenera làattenzione.

’elle relazioni personali, il gesto di cRiedere a un amico o a un collega ”Cacciamo 
una passeggiataDè h un segno di cura. bn“ece di un ca—h consumato in Nretta 
da“anti allo scRermo, il contatto diretto con làamòiente esterno crea uno spazio di 
condi“isione autentica. :espirare insieme signiIca sincronizzare i ritmi e aprire 
canali di empatiaL il respiro condi“iso di“enta inNrastruttura in“isiòile di un 
dialogo proNondo. bn Namiglia, passeggiare con i Igli o con il partner allàora del 
tramonto aiuta a sciogliere tensioni e a creare ricordi duraturi, poicRG ogni respiro 
di“enta tessera di un racconto condi“iso.
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wul  Nronte  della  salute  puòòlica,  respirare  aria  pulita  h  un  diritto  e  una 
responsaòilitq. -a Qualitq dellàaria uròana h minacciata da traéco, emissioni 
industriali  e  riscaldamento domestico. CRi sperimenta Quotidianamente i 
òeneIci di una òoccata di ossigeno in un parco uròano di“enta promotore di 
politicRe per làestensione delle green zone, per la piantumazione di alòeri lungo 
le strade, per lo s“iluppo di piste ciclaòili e di spazi pedonali. :espirare aria Nresca 
non h pif gesto indi“iduale, ma le“a di moòilitazione ci“ica per la diNesa del òene 
comune.

bn amòito educati“o, le scuole cRe adottano le lezioni allàaperto dimostrano un 
miglioramento del clima scolastico e delle prestazioni. Sli studenti passeggiano 
Nra i òancRi impro““isati su prati o cortili alòerati, respirano e poi tornano in 
classe con la mente riposata e ricetti“a. vuesta pratica riduce comportamenti di 
disturòo e aumenta la partecipazioneL insegnanti e allie“i sperimentano insieme 
làe—etto rigenerante dellàaria aperta, rendendo làapprendimento unàesperienza 
multisensoriale.

bn amòito terapeutico, la Norest tRerapE o ”sRinrinBEoVuè giapponese h ormai 
adottata in numerosi ospedali e clinicRe per curare ansia, depressione e disturòi 
postBtraumatici. :espirare làatmosNera di una Noresta, ascoltare i suoni degli uccelli 
e dei ruscelli, sentire il proNumo degli alòeri atti“a una risposta di calma proNonda 
cRe Na“orisce la riBcostruzione del senso di sicurezza interiore.

AncRe il cammino consape“ole, antico come le “ie dei pellegrinaggi, mostra la 
potenza di respirare lentamente e con intenzione. CRi percorre i sentieri della Fia 
Crancigena o del Cammino di wantiago scopre cRe ogni passo di“enta respiro, e 
ogni respiro di“enta momento di riùessione e trasNormazione. -àaria aperta si Na 
maestra di umiltq, ricorda la nostra piccolezza e insieme ci rende parte di un tutto 
pif grande.

bnIne, nella dimensione spirituale, ogni inspirazione h gesto di gratitudineL 
riconoscere il  dono della “ita,  onorare la  complessitq degli  ecosistemi cRe 
producono ossigeno, rinno“are làimpegno a “i“ere con consape“olezza. Marco 
Aurelio a“reòòe apprezzato la nostra capacitq di creare app e dispositi“i cRe 
monitorano la Qualitq dellàaria, percRG rappresentano làe“oluzione tecnologica al 
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ser“izio di un atto anticoL respirare per rinno“arsi, interiormente ed esternamente.

:espirare aria aperta non h dunQue semplice escamotage salutista, ma espressione 
di un principio stoicoL la “irtf si pratica nella realtq Quotidiana. xgni respiro 
proNondo allàaria aperta h un atto di riconnessione con il cosmo e con la nostra 
parte pif saggia. bn un mondo cRe ci “uole scRermati, anestetizzati, cRiusi in 
stanze artiIciali, làaria Nresca h energia dellàanima e tenacia del corpo, pronta a 
sostenerci nelle òattaglie di ogni giorno.

148





Spiegazione storico-lRoRogica 

Nel Libro VI, paragrafo 16 delle Meditazioni, Marco Aurelio eleva il fenomeno 
sbico del budore a bimtolo di onore e virù.R Nella poma im’eriale lzideale dello 
askêsis, lzeberciàio volonùario della dibci’lina, era erediùg direùùa della ùradiàione 
bùoica e delle ’alebùre hrecIeR Z slobos di Cenone e qribi’’o inbehnavano cIe 
ohni manifebùaàione cor’orea dovebbe bervire alla formaàione dellzanima e alla 
con:uibùa della bahheààaR Zl budore, fruùùo dello bforào, non doveva ebbere cercaùo 
’er vaniùg o a’’rovaàione alùrui, ma ’er forhiare la ’roIairebib, la bcelùa raàionale 
cIe dibùinhue lzuomo litero dallo bcIiavo delle ’abbioniR

Zn un mondo ’labmaùo dal valore della faùica miliùare, lzeberciùo romano uùiliààava 
marce foràaùe e addebùramenùi ebùenuanùi ’er forhiare i lehionariR Zl budore verbaùo 
lunho le bùrade ’olverobe delle ’rovince era ùebùimonianàa di fedelùg al com’iùo 
e di rebibùenàa alle inùem’erieR Marco Aurelio, hiovane im’eraùore, conobceva 
:uelle marceT ba’eva cIe la virù. di un boldaùo non bùava ùanùo nel numero di 
viùùorie, :uanùo nellzaver ba’uùo bo’’orùare i dibahi con e:uilitrioR òrab’orùè ùale 
’rinci’io nella viùa civile, aéermando cIe ancIe il lavoro :uoùidiano, be bvolùo 
con b’iriùo di berviàio, divenùa aùùo di corahhio moraleR

Nel ’enbiero di Marco Aurelio, la faùica non “ una circobùanàa accidenùale, ma 
una com’onenùe ineviùatile della viùa vibbuùa becondo virù.R Nelle Mediùaàioni, 
il budore non viene debcriùùo con verhohna n” come behno di detoleààa, ma come 
’rova concreùa dellzim’ehno moraleR Marco non bi rivolhe a b” bùebbo con formule 
i’oùeùicIe o condiàionali, ma adoùùa una bùruùùura abberùiva e direùùaT non Lbe 
ùi ùroverai nella faùicaì, ma L:uando bùarai faùicandoì, a indicare cIe lo bforào “ 
una condiàione bùatile del vivere reùùoR Ozaùùo di budare divenùa cobE bimtolo di 
unzebibùenàa cIe non rifuhhe la diPcolùg, ma la accohlie come ’arùe del ’ro’rio 
com’iùoR

Zl linhuahhio adoùùaùo in :uebùi ’abbahhi non indulhe nella reùorica della viùùoria, 
ma nella dibci’lina dellzauùenùiciùgR Marco ammonibce b” bùebbo a non ahire 
Lin cerca di lodeì, unzeb’rebbione cIe risuùa :ualbiabi forma di narcibibmo 
o auùoebalùaàioneR Zl budore, in :uebùo conùebùo, non “ mai ebitiàione, ma 
ùebùimonianàa bilenàiobaR Qhni hoccia divenùa behno ùanhitile di fedelùg alla 
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’ro’ria funàione, :uabi un bihillo sbico dellzinùehriùg inùerioreR Non bi ùraùùa di 
mero eberciàio aùleùico, ma di una ’alebùra dellzanima, dove la faùica divenùa meàào 
’er literarbi dai ùurtamenùi e dallzahiùaàione delle ’abbioniR

Oa culùura im’eriale romana ùendeva b’ebbo a mahniscare le im’rebe del ’oùere 
con ùoni ùrionfalibùici, aùùraverbo ibcriàioni uPciali e narraàioni eroicIeR Oe reb 
hebùae, ovvero i reboconùi delle hebùa com’iuùe dai bovrani, ebalùavano non bolo le 
viùùorie miliùari, ma ancIe la ca’aciùg di rebibùere alle diPcolùgR Marco Aurelio, 
ùuùùavia, bi boùùrae a ohni auùoceletraàioneR Èhli bi conce’ibce non come un 
bovrano diviniààaùo, ma come un funàionario morale al berviàio del tene comuneR 
Zl buo budore “ :uello di cIi comanda lavorando, di cIi riSeùùe boùùo la ’rebbione 
dehli evenùi, di cIi cerca coerenàa ùra ’arola e aàioneR

Ozidea cIe la  vera hrandeààa conbibùa  nella  conùinuiùg  del  dovere,  ’i. cIe 
nellzecceàionaliùg del hebùo, “ ’ienamenùe bùoicaR Zl budore divenùa manifebùaàione 
sbica di inùehriùg, una forma vibitile della ùenbione eùica cIe muove lzuomo 
virùuoboR Non cz“ nulla di eroico nel benbo b’eùùacolare del ùermine, ma molùo nel 
benbo ’rofondoT rebibùere, inbibùere, bervireR -er Marco, il lavoro :uoùidiano del 
hoverno, la ’aàienàa nelle cam’ahne miliùari, la vihilanàa nelle decibioni diPcili, 
bono ùuùùe eb’rebbioni del medebimo ’rinci’ioT vivere becondo rahione, benàa 
cedere alla vaniùgR

A fondamenùo di :uebùa vibione cz“ il conceùùo di erhon, il com’iùo ’ro’rio 
dellzuomoR Qhni ebbere Ia una funàione cIe lo desnibce, e :uella dellzebbere 
raàionale “ ahire in accordo con la rahioneR Zl cor’o, nel buo muoverbi, nel buo 
budare, ’arùeci’a a :uebùo com’iùo bolo be orienùaùo al hiubùo sneR Oa faùica, 
:uando non “ sne a b” bùebba, ma meàào ’er realiààare la ’ro’ria funàione eùica, 
bi ùrabforma in telleààa moraleR Zl budore, allora, non “ ’i. bolùanùo un eéeùùo del 
lavoro sbico, ma una ùraccia vibitile del caraùùereT ùebùimonia la ùenacia, la mibura, 
la dediàioneR

kuebùo  “  il  benbo  ’i.  ’rofondo  della  virù.  ’er  Marco  AurelioR  Non  un 
ideale abùraùùo, ma una forma concreùa di viùa, cIe bi cobùruibce e bi riconobce 
nella rebibùenàa bilenàioba, nellzim’ehno cobùanùe, nella faùica conba’evoleR Zl 
hovernanùe cIe buda ’er il tene dei buoi ciùùadini “ ’i. dehno di ammiraàione di 
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colui cIe domina benàa faùicaR K :ui cIe la maebùg bi unibce alla botrieùg, il ’oùere 
alla reb’onbatiliùg, la foràa allzumilùgR Zn :uebùo e:uilitrio, Marco ùrova la mibura 
della ’ro’ria funàione e la dihniùg del ’ro’rio ruoloR

midessione �o�erna 

Nel mondo conùem’oraneo, il budore “ b’ebbo avvolùo da amtivalenàaR Oo 
abbociamo allzimmahine ebùeùica del cor’o bcol’iùo o allo bforào ahonibùico, ma 
raramenùe lo conbideriamo come ùebùimonianàa morale del nobùro im’ehno 
:uoùidianoR  Marco  Aurelio  ci  inbehna  a  huardare  il  budore  non  come 
inconvenienùe, ma come behno di berviàio, ùrabformando ohni bforào, sbico o 
inùelleùùuale, in aùùo di virù.R

-enbiamo a un ’rofebbionibùa cIe aéronùa una hiornaùa di lavoro inùenbaR (’ebbo, 
lzaùùenàione bi concenùra bui ribulùaùi vibitili 2 email rib’obùe, conùraùùi cIiubi, 
conferenàe ùenuùe 2 menùre la faùica invibitile di riSebbione, bùudio, eberciàio di 
em’aùia rebùa nabcobùaR kuel budore bilenàiobo delle ore dedicaùe alla ’re’araàione, 
allzaùùenàione ai deùùahli, meriùerette lo bùebbo rib’eùùo del budore verbaùo in 
’alebùraR Znùer’reùare ohni hoccia di faùica menùale come ùebùimonianàa del dovere 
bihnisca riconobcere lzim’orùanàa del lavoro bilenàiobo, benàa ebitiàione, ma 
ebbenàialeR

Nel cam’o dello b’orù amaùoriale, cIi corre, nuoùa o ’edala non ’er medahlia, 
ma ’er la dibci’lina di un im’ehno :uoùidiano, incarna il ’rinci’io bùoicoR 
Ozallenamenùo al tuio dellzalta, boùùo la ’iohhia o :uando il  cor’o cIiede 
ri’obo, “ bacriscio volonùarioR kuel budore non cerca li0e bui bocial, ma behna 
la ùrabformaàione di unzamtiàione in unzatiùudine heneraùiva di foràa inùerioreR 
Zl runner cIe conùinua con ’abbo cobùanùe non ’er a’’arire, ma ’er onorare il 
’ro’rio im’ehno, eb’rime una virù. ’i. rara di ohni record cronomeùricoR

Oze’oca delle ’alebùre touùi:ue e dei sùnebb inSuencer ’uè indurre a ’enbare 
cIe budare bia aùùo di vaniùgR Ma budare ’er meùùere in mobùra un sbico o ’er 
accumulare tadhe dihiùali “ tene lonùano dal budore onoraùo del dovereR Qhni 
hoccia di budore abbunùa ’er manùenere un tuon bùaùo di baluùe “ ùebùimonianàa di 
rib’eùùo ’er il cor’o cIe ci bobùieneR Zn:uadrare lzallenamenùo come aùùo di berviàio 
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verbo la nobùra ebibùenàa eleva lzeberciàio sbico a hebùo eùico, in cui cor’o e menùe 
bi alleano nel ’erbehuire la ùem’eranàaR

Oe neurobcienàe confermano cIe il movimenùo volonùario e il budore aùùivo 
favoribcono lze:uilitrio  emoùivoR  Oo bùudio  di  7ramer  e  Èric0bon )xUU;– 
mobùra cIe lzeberciàio aerotico mihliora la funàione ebecuùiva della corùeccia 
’refronùale, bede del conùrollo cohniùivoR kuando budi con conba’evoleààa, alleni 
le connebbioni neurali cIe hovernano la reholaàione delle emoàioni, riducendo 
anbia e im’ulbiviùgR Zl budore, allora, non “ bolo ’erdiùa di li:uidi, ma invebùimenùo 
nella cIiareààa menùaleR

Allo bùebbo modo, nei ’roheùùi creaùivi, le ore di bcriùùura, di revibione e di 
ricerca bono faùica cIe non bi vede, ma cIe ùrabforma unzidea in o’era concreùaR 
Ozediùore o il ’uttlico a’’reààeranno il ùebùo sniùo, ma il budore della menùe, 
mebbo nel confronùarbi con dutti e revibioni, “ il vero aùùo di dovere verbo la 
’ro’ria arùeR piconobcerlo bihnisca onorare la latoriobiùg inùelleùùuale come ’arùe 
im’rebcinditile della crebciùaR

Zn amtienùe lavoraùivo, la culùura del Lfare ’i. oreì a volùe bfocia nel turnouù e 
nella riduàione della :ualiùgR (e ’erè ohni ora eíùra “ ’enbaùa non come minuùo 
’erbo o come meàào ’er a’’arire, ma come occabione di berviàio al ùeam e ai clienùi, 
il budore divenùa ùebùimonianàa di aPdatiliùgR —n ùeam cIe condivide la faùica 
di conbehne berraùe cobùruibce lehami di sduciaT il budore di un ’roheùùo diPcile 
rimane incibo nella memoria colleùùiva, a incorahhiare la bolidarieùgR

Nel volonùariaùo e nel lavoro bociale, Lbudareì vuol dire b’orcarbi le mani ’er 
aiuùare hli alùri, mahari ’orùando ac:ua in àone dibahiaùe o bervendo ’abùi in 
menbaR kuel budore non cerca ùiùolo o riconobcimenùo@ bcorre come aùùo di umilùg 
e bolidarieùgR Marco Aurelio avrette vibùo in :uebùo hebùo A non meno cIe nelle 
im’rebe miliùari A la manifebùaàione ’i. alùa di virù. cBvicaR

Nel conùebùo educaùivo, bùudiare con dediàione e faùica “ budore della menùeR 
Ozallievo cIe ri’eùe un eberciàio, rilehhe un conceùùo, bi eb’one a domande diPcili, 
verba budore inùelleùùualeR (e lzinbehnanùe incorahhia :uebùa faùica come ’abbahhio 
verbo la conobcenàa, non come mero tanco di ’rova ’er un ebame, educa alla virù. 
della rebilienàa e del ’ro’obiùoR
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Znsne, nella dimenbione ’erbonale, aéronùare la boéerenàa sbica e ’bicolohica 
come occabione di crebciùa im’lica budare ’er com’rendere il ’ro’rio limiùe e 
bu’erarloR qIi boére e verba lacrime di faùica C ’er luùùi, delubioni o fallimenùi C 
’uè ùrabformare :uel budore dolorobo in ùebùimonianàa di un im’ehno verbo la 
’ro’ria inùehriùg, verbo la decibione di non fuhhire ma di rebùare fedele a b” bùebboR

Addebùrarbi a conbiderare ohni hoccia di budore come ’rova del ’ro’rio dovere 
com’orùa  un camtio di  ’rob’eùùivaT  da  ’edina  dellza’’rovaàione alùrui  a 
’roùahonibùa di un aùùo volonùario, conba’evole e onoraùoR òrabformare la faùica in 
virù. bihnisca accohliere la dimenbione eroica del :uoùidiano, riconobcendo cIe la 
viùa tuona bi cobùruibce hiorno do’o hiorno, hoccia do’o hoccia, in un cammino 
di coerenàa e corahhioR
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Spiegazione storico-lRoRogica 

Nel Libro  VI,  paragrafo  21  delle Meditazioni,  Marco  Aurelio  ritesse 
’ullmipnorsazva del rino’o zoz cope eàa’ioze dalla reals., pa cope ’srupezso al 
’eràivio del doàereI gz uz cozse’so culsurale iz cui il ’ozzo era ’ne’’o a’’ociaso 
a nifrivia o a di’ipnefzo, il -lo’oùoLipnerasore ze recunera il ’ifzi-caso niR 
nroùozdo, izsefrazdolo zella di’cinliza ’soicaI ba :opa ipneriale, assraàer’asa 
da diSassisi ’ul àalore dellmovio e dellmipnefzo, po’sraàa sezdezve apSifue; da uz 
laso ’i cozdazzaàa lmizervia fioàazile, cope zei se’si porali’sici de’crissi da qezeca' 
dallmalsro, ’i idealivvaàa il sepno liSero cope ’navio ner la rite’’iozeI Marco 
’unera Due’sa dicosopia, oQrezdo uza serva àia; il rino’o cope rifezeravioze 
coz’aneàole, zece’’aria ner il copnipezso del nronrio copnisoI

gl  riùeripezso  al  ’ozzo  zoz  za’ce  da  uza  cozcevioze  edozi’sica,  pa  da 
uzèe’neriezva pasurasa ’ul capnoI hurazse le capnafze pilisari, Marco o’’eràa 
il ùuzviozapezso Duosidiazo delle lefiozi; i ’oldasi alserzazo parce e’sezuazsi a 
Sreài popezsi di rino’o, ’oràefliasi dai cezsurioziI éuel rino’o, ’ennur lipisaso, 
U ùozdapezsaleI g pazuali sassici L Sezcìò fiuzsi a zoi iz ùorpa ùrappezsaria 
L izdicaàazo cìiarapezse la zece’’is. di surzi eDuiliSrasi di àeflia e ’ozzoI “z 
corno rino’aso U nrozso a copSassere' uzo nriàaso del rino’o diàezsa nreda 
dellmirrisavioze, della di’assezvioze e della cozùu’ioze eposiàaI Marco ze deduce 
cìe la pezse ’-azcasa nerde lucidis. e zoz U niR iz frado di annlicare i nrizc”ni 
della rafiozeI

Nel se’so freco orifizale, Marco usilivva uza ùorpa e’orsasiàa ’epnlice e diressa; 
il rino’o U uza nre’crivioze, zoz uza cozce’’iozeI Noz izàisa a dorpire ner il 
niacere del corno, pa ner raQorvare lo ’nirisoI ba ’ua aQerpavioze L cìe ’i nuP 
rezdere iz isaliazo cope Èrino’a ner ’eràire, zoz ner ùuffireE L de-zi’ce uzmesica 
del ’ozzo; ciP cìe àieze ’ne’’o coz’ideraso uza ’o’nez’ioze della àisa assiàa 
diàezsa izàece nrenaravioze alla re’noz’aSilis.I :ino’are zoz U rizuzciare, pa 
ricaricare; uz fe’so ’oSrio, cozsrollaso, e’efuiso zoz ner ’ò pa iz ài’sa del copniso 
da copniereI gl ’ozzo ’i sra’ùorpa iz narse izsefrazse dellmadde’srapezso poraleI

éue’sa ài’ioze ’i iz’eri’ce zella cozcevioze ’soica del àiàere ’ecozdo zasura, cìe 
zoz ’enara il corno dallmazipa, zò la ùasica dal ’ollieàoI ba ùasica U zoSile ’olo 
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’e alserzasa a uz recunero ùuzviozaleI Ver Marco, cope ner alsri -lo’o- azsicìi, 
la lucidis. esica dinezde azcìe dallmeDuiliSrio -’ioloficoI “zmazipa ’sazca zoz U 
pezo zoSile, pa U pezo e(caceI ba nriàavioze del ’ozzo, luzfi dallme’’ere eroica, 
nroduce ’DuiliSrio, aSSa’’a le diùe’e izseriori e nredi’noze lmizdiàiduo allmerroreI 
be na’’iozi, fi. di ner ’ò izàa’iàe, sroàazo serrezo ùersile Duazdo la àolozs. U 
izdeSolisa dal loforapezsoI

Allmizserzo della culsura ropaza, ’i di’sizfue sradiviozalpezse sra otium L il 
sepno dedicaso alla rite’’ioze L e negotium, lmassiàis. nolisica e appizi’srasiàaI 
Marco Aurelio izsroduce uza serva caseforia; il ’ozzo cope ’navio di ’eràivio 
’ilezvio’o, popezso iz cui il corno ’i nrenara a ’o’sezere la pezse e la pezse ’i 
ricarica ner aQrozsare il fiorzo ’ucce’’iàoI Noz ài U ùufa, zò aSSazdozo; ’olo la 
coz’aneàolevva cìe azcìe la nau’a ìa uza ùuzvioze esicaI gl rino’o zoz ’i onnoze 
al laàoro, pa ze co’sisui’ce la cozdivioze zece’’ariaI

éue’sa nro’nessiàa ricìiapa azcìe lmideale ’soico di pi’ura e ’oSries.I ba 
di’cinliza zoz ’i e’ercisa ’olo zel srassezer’i dafli ecce’’i, pa azcìe zel ’aner’i 
cozcedere ciP cìe ’eràe daààeroI horpire zoz U uz cedipezso, ’e ’celso coz 
izsellifezvaI Marco nrasica il rino’o coz la ’se’’a ’oSries. coz cui copSasse, 
foàerza e ritesse; coz pi’ura, ner zece’’is., al ’eràivio del Seze copuzeI gl ’uo 
e’epnio U Duello di uz ’oàrazo cìe, azcìe zel ’ozzo, zoz aSdica alla nronria 
re’noz’aSilis., pa nrenara ’ò ’se’’o a ’o’sezerla coz niR ùorvaI

gz-ze, Due’so na’’affio ’i collefa a uz nrizcinio ùozdapezsale della -lo’o-a 
’soica; la nadrozazva di ’òI :ino’are coz pi’ura, ’cefliere il popezso fiu’so, 
eàisare ’ia lminereccisavioze cìe lmizdolezva, ’ifzi-ca foàerzar’i iz ofzi a’nesso 
dellme’i’sezvaI gl ’ozzo, duzDue, zoz U ’olo ri’sorasoreI 2 uza ùorpa di foàerzo 
del corno e, assraàer’o di e’’o, dellmazipaI horpire, ner Marco Aurelio, zoz U uza 
nau’a porale; U narse del laàoro izài’iSile cìe sieze iz niedi la àirsRI

midessione �o�erna 

Nel pozdo ùrezesico di offi, iz cui la culsura del Èìu’sle ìardE e le ’àeflie 
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nuzsuali ner il È’ucce’’oE ipnrezdisoriale dopizazo le zo’sre fiorzase, il ’ozzo 
U ’ne’’o nerceniso cope uz o’sacolo, zoz cope uz alleasoI Vo’sicci ’lofaz 
nuSSlicisari o nodca’s posiàaviozali ’nizfozo a ridurre le ore di rino’o, a 
coz’iderare il ’ozzo cope uz lu’’o da ’acri-careI 0nnure, pazsezere uz adefuaso 
rispo ’ozzoLàeflia zoz U uz lu’’o, U uz asso di ’eràivio àer’o ’e ’se’’i e àer’o fli 
alsriI

éuazdo ifzoriapo il Si’ofzo di dorpire, diàezsiapo nrifiozieri di uz circolo 
àivio’oI ba pazcazva di ’ozzo dipizui’ce la canacis. cofzisiàa, rallezsa i rite’’i 
e aupezsa la sezdezva a reafire coz irrisaviozeI “zo ’sudio ùozdapezsale di 3az 
hozfez es alI )1%%Tw ìa dipo’sraso cìe cìi dorpe pezo di ’ei ore ner zosse ner 
uza ’essipaza coz’ecusiàa refi’sra uz calo di nerùorpazce copnaraSile a %,kZ di 
alcol zel ’azfueI yradosso; uz pazafer, uz cozducezse o uz onerasore ’azisario 
nriàaso di ’ozzo afi’ce cope cìi U uSriacoI gl fuerriero ’soico zoz ’cezde iz 
Sassaflia ridosso a Duello ’saso' ri’nessa il Si’ofzo del corno di rifezerar’iI

Nel cozse’so laàorasiào, il ’oàraccarico di ore iz u(cio e lo ’pars HorOizf cìe 
zoz ’enara àisa nriàasa e nroùe’’iozale cozùozdozo i sepni del rino’oI :iceàere 
epail a pevvazosse o narsecinare a riuziozi ’u Coop iz orari izcoz’uesi fezera 
cozsizuo ’fuardo difisale e ipnedi’ce di di’saccar’iI gl ri’ulsaso U uz ’ozzo 
’uner-ciale, izserrosso e ize(cace, cìe zoz ricarica daààeroI Annlicare la leffe 
di Marco Aurelio ’ifzi-ca nrofessare rousize iz cui il ’ozzo diàezsa popezso 
’acro; ’nefzere ’cìerpi uzmora nripa di coricar’i, ’saSilire orari -’’i, orfazivvare 
il laàoro iz podo da eàisare lmizàa’ioze dellmorario di rino’oI

ba ’ciezva del ’ozzo ìa orpai àalidaso cìe la Dualis. del rino’o iztui’ce ’ul 
sozo dellmupore, ’ulla refolavioze eposiàa e ’ulla ’aluse a luzfo serpizeI ba 
nroduvioze di pelasoziza, refolasa dallme’no’ivioze alla luce, foàerza i rispi 
circadiazi' la nriàavioze crozica aupezsa il ri’cìio di oSe’is., diaSese, palassie 
cardioàa’colari e declizo cofzisiàoI horpire adefuasapezse zoz U ùufa dalle 
re’noz’aSilis., pa izàe’sipezso ’ulla nronria lozfeàis. e ’ulla canacis. di ’eràire 
coz e(ciezvaI gl fuerriero cìe dorpe pale sradi’ce la nronria di’cinliza' Duello 
cìe ozora il ’ozzo ozora il doàere di nrezder’i cura di ’òI

gz  apSiso  ’norsiào,  lmipnorsazva  del  rino’o  U  ricozo’ciusa  a  liàello  di 
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allezapezso;  i  son  asìlese  niazi-cazo  zoz  ’olo  ’e’’iozi  di  allezapezso 
e  alipezsavioze,  pa  azcìe  orari  di  ’ozzo  riforo’iI  Azali’i  di  recoàerC  e 
pozisoraffio della  àariaSilis.  della  ùreDuezva cardiaca )D:3w fuidazo le 
deci’iozi ’u Duazdo allezar’i izsez’apezse e Duazdo onsare ner uz recunero 
assiào o ner uz rino’o sosaleI qezva Due’se nau’e, il corno accupula ùasica, e la 
nre’savioze nrecinisaI gl ’ozzo diàezsa narse izsefrazse dellmallezapezso ’se’’o, 
zoz uz izseràallo da ifzorareI

be zeuro’ciezve ìazzo cozùerpaso cìe il ’ozzo nroùozdo U cruciale ner la 
coz’olidavioze della peporia e la ri’srussuravioze ’izansicaI hurazse la ùa’e 
di ’loHLHaàe ’leen, il ceràello elipiza ’o’sazve di ’carso )’i’sepa flizùasicow, 
coz’olida le izùorpaviozi annre’e e rinri’siza ri’or’e cofzisiàeI “z fuerriero 
poderzo, cìe ’sudia o annrezde zuoàe copnesezve, deàe ozorare il ’ozzo 
nroùozdo ner nerpessere al ceràello di sra’ùorpare lme’neriezva iz cozo’cezva 
’saSileI

gz  ùapiflia,  il  fezisore  cìe  rizuzcia  al  rino’o ner  accudire  i  -fli  iz  ofzi 
popezso ri’cìia di fezerare ’sazcìevva crozica, errori di fiudivio e uz podello 
di inerLàifilazva pal’azaI gzàece, rino’ar’i coz ’erezis. iz’efza azcìe ai -fli a 
ri’nessare il nronrio corno e i nronri lipisi, a zoz erfer’i a eroi ipnerpeaSili 
al rino’oI gl ’ozzo diàezsa rousize cozdiài’a, popezso di cura recinroca, doàe 
la ùapiflia ’i nrezde cura del Ècapno di SassafliaE dope’sico coz eDuiliSrio sra 
’eràivio e rifezeraviozeI

Nel cozse’so ’ociale, àiàere iz ’ocies. cìe celeSra il laàoro -zo allo ’-zipezso e 
deride il rino’o crea culsure di SurzousI Erfazivvaviozi cìe nropuoàozo il ’ozzo 
’azo L te’’iSilis. oraria, ri’nesso dei -ze ’essipaza, nau’e oSSlifasorie L ossezfozo 
seap niR re’iliezsi, pezo surzoàer e paffiore creasiàis.I gl fuerriero ’soico, cìe 
dorpe ner ’eràire, zoz ner ùuffire, cozsriSui’ce a edi-care copuzis. iz cui il 
doàere zoz ’cìiaccia, pa rizàifori’ce il se’’uso ciàileI

Vrasicìe cope la ’ie’sa pediserrazea o la nau’a noperidiaza iz refiozi doàe il 
caldo Slocca le assiàis. ritessozo azsicìe coz’aneàolevve; il rino’o nrofrappaso 
pifliora la nrodussiàis. ’erale e nre’eràa la ’aluseI yazse aviezde ’nafzole e lasize 
lo ìazzo ri’conerso cope ’srupezso di Seze’’ere, accorciazdo la nau’a nrazvo e 
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ricollefazdo il ’ozzo alla nerùorpazce noperidiazaI

gz-ze, zella àisa izseriore, il ’ozzo U popezso di rite’’iozeI Fìi rallezsa 
la  ùreze’ia  delle  nronrie  fiorzase  e  accoflie  il  ’ilezvio  zossurzo  nroduce 
ausoLo’’eràavioze e ’ofzi cìe riàelazo a’nessi izcoz’ciI gl fuerriero cìe dorpe coz 
coz’aneàolevva cìiude la fiorzasa coz uz re’ocozso izseriore; Duali Sassaflie ìa 
àizso, Duali ’-de ripazdare, Duale ipnre’a nrenarareI gl ’ozzo diàezsa duzDue 
asso -lo’o-co, iz cui lmazipa ’i ricarica ner sorzare a ’eràire il doàere coz pezse 
lucida e cuore ’aldoI
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Spiegazione storico-lRoRogica

Nel Libro IV, paragrafo 45 delle Meditazioni, Marco Aurelio presenta una delle 
immagini più potenti del suo pensiero: la vita come un grande .ume in continuo 
movimento, alimentato da molteplici aIuentiq fn zuesta metahora, il corso delle 
cose non segue i desideri individuali, ma una direbione propria, cLe dipende da 
un intreccio di cause esterne, naturali e imprevedi’iliq

àéimmagine del .ume La origini anticLe e radici prohonde nella .loso.a grecaq 
Non si tratta semplicemente di un corso déaczua, ma di un sim’olo del Zuire 
della realtC, del divenire ininterrotto cLe caratteribba la condibione umanaq fl 
saggio, come il .ume, non si irrigidisce nò tenta di mutare il letto cLe lo ospita: 
si adatta, scorre, accetta, mantenendo coerenba e direbioneq Marco riprende zui 
léinsegnamento di èenone e Trisippo, i zuali avevano indicato come compito del 
.losoho zuello di vivere in accordo con la natura, non di opporsi a ciR cLe accade, 
ma di agire con consapevolebba dentro ciR cLe D datoq

fl contesto storico raForba la potenba di zuesta metahoraq f .umi, nel mondo 
romano, erano realtC .sicLe e sim’olicLe di enorme impattoq fl ;evere, il -eno, 
il ìanu’io non erano solo con.ni naturali, ma ancLe horbe cLe condibionavano 
i traPci, le guerre, léamministrabioneq Marco, cLe passR anni accampato lungo i 
.umi del limes settentrionale, conosceva ’ene la logica delle piene, delle correnti, 
delle deviabioni imprevisteq Qorbare un .ume signi.cava esporsi al hallimento– 
adattarsi alla sua natura implicava invece lungimiranba e prudenbaq àa saggebba 
pratica cLe guida léingegnere militare o il comandante si riZette, per Marco, in una 
saggebba etica: non resistere per principio, ma cooperare con la necessitCq

Nel passo in zuestione, Marco non si limita a proporre léaccettabione passiva degli 
eventiq fnvita a trashormare le circostanbe “ havorevoli o ostili “ in occasioni per 
esercitare la virtùq àa ZuiditC del .ume diventa, cos”, lo spabio etico in cui si mette 
alla prova il carattere: cLi cerca la giustibia non smette di praticarla percLò le 
condibioni sono avverse– cLi coltiva il coraggio lo ha ancLe zuando la corrente D 
contrariaq àéadattamento non D de’olebba, ma disciplina interiore: una horma di 
horba tranzuilla cLe accetta léonda senba lasciarsi travolgereq
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àéimmagine del .ume assume, in zuesto senso, una doppia valenba: D generativo, 
percLò porta vita, nutrimento, possi’ilitC– ma D ancLe pericoloso, percLò puR 
straripare, deviare, sommergereq Tos” sono le cause esterne: possono raForbare 
o inde’olire, a seconda delléatteggiamento con cui si aFrontanoq Èer lo stoico, il 
punto non D evitare la piena, ma restare saldo nel Zusso, mantenendo la direbione 
interiore, ancLe zuando léaczua diventa tor’idaq àa virtù non D data dalla calma 
delle circostanbe, ma dalla tenuta delléanimo nel disordine del mondoq

àa metahora Zuviale era ’en nota ancLe nei manuali di strategia e nei trattati 
morali  del  tempoq  fl  comandante  accorto conosce  il  ritmo delle  stagioni, 
anticipa le esondabioni, sa usare la corrente a proprio vantaggioq Marco trasporta 
zuesta logica nel campo della .loso.a pratica: il saggio non improvvisa, ma si 
preparaq Medita in anticipo su ciR cLe potre’’e accadere, esercita la mente alla 
premeditatio malorum, per non essere colto di sorpresaq Ma zuando léevento 
arriva, non si oppone ciecamente: si lascia trasportare senba perdersi, governando 
se stesso ancLe nel mebbo della correnteq

Ton zuesto passaggio, Marco riaFerma uno dei principi hondamentali dello 
stoicismo: non esiste male nei hatti, ma solo nei giudibi cLe hormuliamo su di 
essiq àe cause cLe determinano ciR cLe accade non sono nò giuste nò ingiuste: 
semplicemente accadonoq fl nostro compito non D cam’iarle, ma rispondere ad 
esse con virtù, conservando ezuili’rio e cLiarebba di pensieroq Tome il .ume cLe 
si adatta al terreno senba perdere la sua direbione, cos” il saggio si adatta agli eventi 
senba perdere la propria integritCq àéaczua scorre, il tempo muta, la sorte si muove: 
ma la mente salda resta, in ogni stagione, hedelmente orientata alla ragioneq

midessione �o�erna 

Ouando i nostri piani si inhrangono contro un imprevisto ( un licenbiamento, 
una malattia, un tradimento ( la tendenba D di reagire con ra’’ia o disperabioneq 
Ti sentiamo traditi dal destino, come se la vita hosse un torrente in piena in 
cui siamo stati costretti a cadereq Marco Aurelio, perR, ci suggerisce un altro 
approccio: accogliere le cause, non com’atterleq fmmagina di essere su una piccola 
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im’arcabione in un .ume: remare controcorrente ti consumere’’e, mentre 
lasciarti portare dalla corrente, pur guidando con attenbione, ti permetterC di 
avanbare con minor shorbo e maggiore ePcaciaq ìa zuesta metahora nasce un 
metodo zuotidiano di resilienba: trashormare gli ostacoli esterni in car’urante per 
il nostro cammino interioreq

Nel  mondo  del  lavoro,  ad  esempio,  i  cam’iamenti  organibbativi,  le 
ristrutturabioni o la competibione glo’ale possono sem’rare correnti ostiliq 
TLi cerca di resistere a zuesti Zussi sprecando energie ( opponendosi a ogni 
cam’iamento o lamentandosi in continuabione ( si esaurisce rapidamenteq 
fnvece, cLi impara a )scorrere con il .ume1 analibba le nuove situabioni, individua 
le opportunitC e orienta le proprie competenbe verso i ’isogni emergentiq 9 il 
caso del manager cLe, di hronte a unéabienda in crisi, decide di proporre un nuovo 
modello di produbione, trashormando la causa esterna ( il calo delle vendite ( 
in leva per rinnovare prodotti e processiq fnvece di com’attere la crisi colpendo 
testardamente il modello precedente, shrutta la corrente per navigare verso aczue 
più promettentiq

AncLe nella shera personale, la metahora del .ume si applica alle relabioniq 
Ouando una persona cara cam’ia atteggiamento o si  allontana, possiamo 
tentare di trattenerla con insistenba, inhondendo ansia in entram’e le partiq 
3ppure possiamo accogliere zuel cam’iamento come aIuente: riconoscere cLe 
le persone evolvono, adattarci alle nuove dinamicLe e, se necessario, lasciare 
andareq Ouesto non signi.ca arrendersi o rinunciare ai propri valori, ’ens” 
esercitare la temperanba e la saggebba: comprendere cLe ancLe i rapporti sono 
hatti di Zussi e riZussi, e cLe respingere il naturale mutamento ezuivale a sprecare 
energie emotiveq

àa psicologia moderna parla di locus oh control esterno o internoq TLi attri’uisce 
tutto alle circostanbe esterne Slocus esternox vive in ’al”a degli eventiq Marco 
Aurelio suggerisce invece di  mantenere un locus interno: non ignorare le 
cause esterne, ma decidere come rispondereq àe neuroscienbe conhermano 
cLe identi.care cLiaramente le cause di una diPcoltC riduce léansia, mentre 
concentrarsi su come reagire ( individuando le risorse interne ( accende le aree 
cere’rali del controllo cognitivo e della piani.cabione Scorteccia prehrontalexq fn 
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zuesto modo, il .ume delle cause diventa palestra di horba interioreq

Nelléam’ito della salute mentale, léapproccio di accogliere gli eventi esterni D alla 
’ase delle tecnicLe di radical acceptance SàineLan, <==>x, cLe insegnano a non 
lottare contro i pensieri o le emobioni sgradevoli, ma a riconoscerli e a operare sulle 
proprie reabioniq Applicare il modello di Marco Aurelio signi.ca, ad esempio, 
accettare la tristebba naturale di un lutto senba negarla, ma utilibbandola come 
occasione per onorare la memoria e raForbare il senso di gratitudine verso la vita 
vissutaq

Nel mondo digitale, siamo spesso travolti da notibie negative e da imprevisti 
continui:  crisi  economicLe,  pandemie,  disastri  naturaliq  àa  strategia  di 
)resistere sempre1 genera ’urn“out e cinismoq Alternativa stoica: accogliere 
il Zusso, inhormarsi, scegliere le abioni possi’ili ( hare volontariato, adottare 
comportamenti sosteni’ili, partecipare a inibiative ( cos” da incanalare le cause 
esterne verso un impegno costruttivoq 3gni notibia drammatica puR diventare 
aIuente cLe alimenta la spinta a cam’iare, non a disperarsiq

?ul piano educativo, insegnanti e hormatori possono utilibbare il paradigma del 
.ume per aiutare gli studenti a gestire le diPcoltC scolasticLe: un voto ’asso o 
un errore in classe non D ’arriera da a’’attere con hrustrabione, ma occasione 
per identi.care le cause ( lacune, metodo s’agliato, ansia da prestabione ( e 
orientare lo studio in modo più ePcaceq ?i sposta léattenbione dalla punibione 
alléapprendimento: il .ume delle cause scorre, e il giovane impara a navigarloq

fn.ne, nelléam’ito spirituale, la capacitC di Zuire con il corso degli eventi rinvia al 
wu wei taoista, al )non agire1 horbatamente, cLe pure riecLeggia lo stoico )non 
opporre resistenba1q TLi vive secondo ragione riconosce cLe la resistenba violenta 
al destino crea tur’amento, mentre la saggebba della atara@ia, della pace interiore, 
nasce dal lasciar scorrere il .ume senba cedere il timone della propria volontC a 
impulsi caoticiq
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Spiegazione storico-lRoRogica 

Nel Libro VIII, paragrafo 6 delle Meditazioni, Marco Aurelio amerna cot 
tezzehha cpe la garola, cone ovti alzra ahiote, dese reàzare atcoraza alla serizf dei 
.azziL ’“itsizo a tot ”neàcolare( il grogrio diàcorào cot le ”garole sate( bitatia 
ser)aù dei àovtazori allude all“azzevvianetzo di cpi cot.otde deàiderio e realzf, 
cedetdo a illuàioti cpe zur)ato il viudihio e allotzatato dalla sirz; àzoicaL

’a crizica alle .atzaàie suoze ài radica tella dozzrita àzoica della gpatzaàia, 
ossero delle gercehiotiZ Cetote e Iriàiggo diàzitvuesato zra gercehioti correzze, 
derisatzi da àetàahioti azzetdi)ili, e gercehioti itvattesoli, taze da viudihi 
amrezzazi o deàideri tot seriècaziL Rl zernite lazito àontia bàovtiù e l“avvezziso 
sati àozzoliteato il gericolo di ut litvuavvio cpe tot riàgeccpia il notdo cone 
realnetze qL

Nella Fona ingeriale la rezorica ài risolvesa zatzo all“eloòuetha òuatzo alla 
àoàzatha del diàcorào, na àgeàào corziviati e orazori adortasato la realzf cot 
arzièci rezorici ger accagarrarài .asoriL Marco, educazo da :rotzote e cotàagesole 
delle luàitvpe della corze, itsiza itsce a ut garlare ào)rio e serizieroL Rl cotzraàzo 
zra ”ciì cpe q( e ”ciì cpe sorreàzi .oààe( raccpiude l“itzera ezica àzoicaG l“adeàiote 
al notdo coàP con“q e tot coàP cone l“innavitahiote lo digitveL

’a culzura ronata azzitvesa àgeààg atcpe alle zeorie nedicpeG -aleto, a diàzatha 
di òualcpe decettio, asre))e garlazo di zengerare le gaààioti )ilatciatdo vli 
”unori( del corgoL Atalovanetze, la garola sa zengerazaG ut ecceàào di .atzaàia 
corronge il diàcorào e vetera diàzur)i àociali, grogrio cone ut ecceàào di )ile 
retdesa l“itdisiduo irriza)ileL karlare la litvua della realzf eòuisale a cercare 
l“eòuili)rio itzeriore, cotdihiote teceààaria ger viudihi lucidi e ahioti sirzuoàeL

midessione �o�erna 

Nell“era dell“it.ornahiote innediaza e dell“igerwconuticahiote, la zetzahiote di 
drannazihhare o di addolcire la realzf ger azzirare azzethiote q .orziààinaL R zizoli 
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àetàahiotaliàzici, il clicé)aizitv, le .aée teQà groàgerato gercpS veterato reahioti 
ragide ed enoziseL Iotzro zuzzo ciì, la lehiote di Marco Aurelio ci ricpiana 
all“eààetha della serizf gravnazicaG uàare garole cpe deàcrisato èducioàanetze lo 
àzazo delle coàe, àetha a))ellinetzi tS oniààiotiL

ketàa alla à.era gro.eààiotaleG ut regorz di grovezzo cpe digitve cot ecceàào 
ozziniàno tuneri atcora itcerzi ètiàce col creare aàgezzazise irrealiàzicpeL 
Duatdo le ci.re emezzise viutvoto, lo àcarzo zra ”il notdo coàP cone l“a))iano 
deàcrizzo( e ”il notdo coàP con“q( laàcia àzugore, diàilluàiote e gerdiza di 
credi)ilizfL Al cotzrario, ut regorz cpe eàgote i dazi reali, esidethiatdo gutzi di 
.orha e di de)olehha, .asoriàce uta colla)orahiote auzetzica e àolidaL Rl zean àa èt 
dall“itihio cot cpi e cot coàa pa a cpe .are, e guì giatiècare cot nezodo riàgoàze 
eÈcaciL

Nella golizica e tel di)azzizo gu))lico, il diàzacco dalla realzf vetera goguliàni 
e àèduciaG groneààe ingoàài)ili da natzetere, ataliài garhiali, àlovat sacuiL 
Duatdo ut leader garla àetha .otdanetzo, acceca le geràote cot illuàioti 
nonetzateeZ na il riàsevlio q duro e natigola l“ogitiote it nodo diàzruzzisoL 
Uevuire la litvua della realzf àivtièca, al cotzrario, greàetzare dazi reali àu 
àatizf, ecotonia, iàzruhioteZ grogorre àoluhioti credi)ili e àgievare i narviti 
di itcerzehhaL Dueàzo aggroccio coàzruiàce uta èducia durazura, gercpS tot 
gronezze l“irreale na ài ingevta àul goàài)ileL

Uul giato relahiotale, le )uvie e le nehhe serizf erodoto la èduciaG cpi netze 
o nitinihha suole àgeàào esizare cot?izzi o giacere all“alzro, na ozziete l“emezzo 
oggoàzo, itàzauratdo diàzathe e àoàgezziL Hire la serizf, atcpe òuatdo q àconoda 
w annezzere ut errore, cot.eààare ut zinore, eàgorre ut linize w vetera itzinizf 
e riàgezzo recigrocoL ; cone nezzere a tudo la grogria auzetzicizfG cpi aàcolza 
àa di zrosarài di .rotze a uta geràota aÈda)ile, grotza a cot.rotzarài cot le 
cotàevuetheL

Nell“educahiote, itàevtare ai viosati a seriècare le .otzi e a uàare ut litvuavvio 
greciào pa ut salore crucialeG li gregara a tot cadere sizzina di natigolahioti 
e a garzecigare al di)azzizo cot cotzri)uzi .otdaziL <t adoleàcetze cpe ingara 
a diàzitvuere zra ”ogitiote geràotale( e ”dazo ovvezziso( àsilugga getàiero 

169



crizico e reàgotàa)ilizf cisicaL Dueàzo tot àivtièca àomocare la creazisizf, )etàP 
cottezzerla cot la realzfG l“idea gozetze q òuella cpe ài .otda àu )aài reali, tot àu 
deàideri irrealihhaziL

’a siza grisaza riàetze dello àzeàào gritcigioG òuatdo garliano di enohioti, a solze 
uàiano ut litvuavvio iger)olico w ”nai gi;(, ”àengre(, ”zuzzi( w cpe zradiàce gi; il 
carico enoziso del nonetzo cpe la realzf ovvezzisaL Dueàzo nodo di conuticare 
alinetza dranni e itcongretàiotiL Uoàzizuire ”àengre( cot ”àgeàào( o ”a solze( 
e ”nai( cot ”raranetze( aiuza a dare àgeààore al diàcorào e a ridurre zetàiotiL 
’a greciàiote leààicale disetza àzrunetzo di àagietha enozisa, .asoretdo dialovpi 
auzetziciL

Atcpe la toàzra relahiote cot toi àzeàài nivliora àe ingariano a uàare la litvua 
della realzf telle cotseràahioti itzerteL Rl dialovo itzeriore q àgeàào itzriào di 
viudihi vlo)ali b”àoto itcagace(, ”q ituzile(ù cpe tot corriàgotdoto a .azzi 
niàura)iliL Rngarare a .ornulare getàieri gi; aderetzi alla realzf w ”ovvi po 
à)avliazo it òuel congizo(, ”àzo ingaratdo e po narviti di nivlioranetzo( w 
riduce atàia e auzodiàcredizo, alinetzatdo itsece auzoàzina e nozisahioteL

Uul .rotze àatizario, la conuticahiote cpiara e oteàza zra nedico e gahietze q 
.otdanetzaleL ’e àzaziàzicpe àul riàcpio, i goàài)ili emezzi collazerali, le gro)a)ilizf 
di vuarivioteG àgievazi cot zraàgaretha, cotàetzoto àcelze cotàagesoliL Duatdo 
ut gro.eààiotiàza onezze dazi àconodi o li àenglièca ecceààisanetze, zradiàce 
la èducia e nita l“alleatha zerageuzicaL karlare la litvua della realzf q ut dosere 
deotzolovico olzre cpe noraleL

Nel viortaliàno, il ricpiano di Marco Aurelio sale gi; cpe naiG zizoli .uorsiatzi e 
gotze di tozihie tot seriècaze diàzruvvoto la credi)ilizfL <t arzicolo cpe raccotza 
i .azzi cot rivore, reàzizuiàce congleààizf e àevtala cpiari narviti d“itcerzehha, 
disetza .otze di it.ornahiote di saloreL Atcpe àe neto ”sirale(, òuel zigo 
di conuticahiote ramorha la denocrahia, gercpS i cizzaditi goààoto .ornare 
ogitioti .otdaze e garzecigare reàgotàa)ilnetzeL

Rl nivlioranetzo di òueàzo àzile ricpiede eàercihio coàzatzeL koààiano conitciare 
cpiedetdoci, grina di garlare o àcrisereG ”koàào grosare ciì cpe àzo dicetdo= >o 
.otzi cerze= Uzo raccotzatdo ut deàiderio o uta realzf=(L Dueàzo èlzro, àenglice 
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na gozetze, ci grozevve davli ecceàài enozisi e dalle natigolahiotiL Iotzri)uiàce 
a coàzruire ut notdo it cui le deciàioti taàcoto da ut dialovo atcorazo al sero, 
tot da .atzaàie collezziseL

Rtète,  uàare  la  litva  della  realzf  tot  q  citiànoG  tot  àivtièca  àgevtere 
l“etzuàiaàno o la àgerathaL Al cotzrario, ci aiuza a tuzrire àovti realihha)ili, )aàazi 
àu uta congretàiote àolida del cotzeàzoL <ta siàiote .otdaza àulla realzf q gi; 
ro)uàza e neto àovvezza a deluàiotiL kernezze di èààare o)iezzisi cotcrezi e di 
cele)rare i grovreàài, ger giccoli cpe àiato, athicpS ritcorrere niravvi itema)iliL
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Spiegazione storico-lRoRogica 

Il passo estratto dal Libro VII, paragrafo 66 delle Meditazioni di Marco Aurelio 
è un invito alla purezza d’intento nelle azioni di benevolenza. In un mondo in 
cui l'apparenza e il riconoscimento sociale spesso giocano un ruolo dominante, 
Marco Aurelio ci  ricorda che il  vero atto di generosità non cerca gloria o 
gratitudine. La generosità deve essere disinteressata, deve nascere dal cuore, e non 
dall’aspettativa di ricevere qualcosa in cambio.

Nel contesto romano, dove l’onore e la fama erano aspetti fondamentali della vita 
pubblica, la tentazione di fare del bene per ottenere riconoscimenti o vantaggi 
era forte. Le azioni eroiche o caritatevoli, ad esempio, venivano spesso associate a 
una visibilità politica e sociale. In questo contesto, la generosità che non cercava 
la visibilità esterna era una pratica radicale e di grande valore. Marco Aurelio, che 
ricopriva il ruolo di imperatore e che era circondato da cortigiani e opportunisti, 
sapeva bene che la vera virtù risiedeva nell'agire per il bene stesso, senza cercare 
ricompense o lode.

Il pensiero di Marco si allinea con la concezione stoica di ergon (dovere) e logos 
(ragione), in cui l’agire virtuoso deve essere in armonia con la natura e la ragione. 
L’individuo che pratica il bene per il semplice piacere di farlo sta agendo in modo 
naturale. Non è spinto da desideri esterni, ma dalla comprensione del dovere 
morale. Agire in modo virtuoso non è una forma di autocompiacimento, ma una 
manifestazione della razionalità umana.

Dal punto di vista della –loso–a stoica, la ricompensa esterna Q che sia il 
riconoscimento pubblico o la gratitudine personale Q non deve essere l'obiettivo 
del gesto. L'uomo che fa del bene per ricevere qualcosa in cambio non è veramente 
virtuoso, ma sta cercando una conferma esterna del sua valore. Marco Aurelio 
invita, invece, a fare il bene indipendentemente dal risultato che ne deriva, 
sottolineando che il vero valore risiede nel bene intrinseco dell’azione stessa.

:uesto concetto è anche legato alla visione stoica della controllabilitàò possiamo 
controllare solo le nostre azioni, non il risultato che esse producono nel mondo. 
Aspettarsi gratitudine o riconoscimento esterno è un atteggiamento che dipende 
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dagli altri, e quindi è fuori dal nostro controllo. Il saggio stoico, al contrario, 
si concentra solo sull'azione virtuosa, senza preoccuparsi di come essa venga 
percepita o ricompensata.

In de–nitiva, Marco Aurelio ci insegna che la vera generosità è l'azione che si fa 
per il bene degli altri, non per vantaggio personale o per la ricerca di visibilità. Il 
nostro agire non deve mai essere mosso dal desiderio di un ritorno esterno, ma dal 
desiderio sincero di fare ciC che è giusto, indipendentemente dal risultato.

midessione �o�erna

La generosità è una delle virtù più celebrate in ogni cultura e –loso–a. éi 
insegnano –n da piccoli che fare del bene agli altri è un atto di nobiltà, di 
altruismo, di valore. Ma la domanda che Marco Aurelio ci pone èò perch? 
facciamo del beneS Èe agiamo per ricevere riconoscimenti, gratitudine o visibilità, 
la  nostra  generosità  non è  più pura.  E una forma di  autocompiacimento 
mascherato. V questa ri“essione è tanto più potente oggi, in un mondo in cui la 
visibilità e la fama sono diventate le misure del successo. La nostra generosità, i 
nostri atti di benevolenza, devono essere autentici, disinteressati, e non devono 
cercare nulla in cambio.

”iviamo in un’epoca in cui ogni gesto, ogni azione, ogni decisione è sottoposta 
a un continuo esame pubblico. I social media ci spingono a condividere ogni 
momento della nostra vita, a mostrare il nostro impegno verso una causa, a far 
vedere quanto siamo ìbuoni4. Vppure, proprio in questo contesto, la lezione di 
Marco Aurelio diventa crucialeò la generosità non dovrebbe essere mai un mezzo 
per ottenere visibilità o approvazione. Non dovremmo mai fare il bene solo per 
essere visti fare il bene. 

:uando facciamo del bene con l’intenzione di ottenere qualcosa in cambio, 
stiamo facendo una transazione, non una vera generosità. La nostra generosità, 
invece, dovrebbe essere motivata dal desiderio sincero di fare la cosa giusta, di 
essere una persona migliore. Non dovremmo essere legati a ciC che gli altri 
pensano di noi. Èe la nostra azione è guidata dalla visione stoica del bene come 
un –ne in s?, allora quella generosità non dipende da ciC che otteniamo come 
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risposta. Vssa si radica nel nostro carattere, nella nostra volontà di agire secondo 
la ragione, indipendentemente dalle circostanze esterne.

Il problema, naturalmente, è che non è facile agire senza aspettarsi nulla in 
cambio. Il nostro ego è costantemente in cerca di approvazione. éi piace sentirci 
apprezzati per le nostre azioni. E umano. Ma la chiave della vera generosità sta 
proprio nel liberarsi da questa aspettativa. :uando ci liberiamo dalla necessità di 
ricevere una ricompensa, entriamo in uno stato di libertà autentica. Non siamo 
più schiavi della ricerca di approvazione, non siamo più dipendenti dall'opinione 
altrui. L'atto di fare il bene diventa un’espressione di chi siamo, non un mezzo 
per ottenere qualcosa. V questo, Marco Aurelio lo capiva perfettamente. La 
generosità che cerca l’applauso degli altri è una trappola per l’anima. E un circolo 
vizioso che ci lega a desideri esterni, e ci impedisce di crescere spiritualmente.

Anche nella vita di tutti i giorni, questa lezione è fondamentale. :uante volte 
agiamo in modo generoso con l’intenzione di essere notati, di essere apprezzati, 
o magari per ottenere qualche vantaggio a livello sociale o professionaleS V 
quante volte, quando non otteniamo quella gratitudine che ci aspettavamo, ci 
sentiamo delusi o arrabbiatiS La vera generosità è quella che non dipende dal 
riconoscimento esterno. :uando facciamo del bene senza aspettarci nulla, siamo 
–nalmente liberi. Il gesto stesso diventa la ricompensa. La consapevolezza che, 
agendo bene, stiamo vivendo secondo i nostri valori, secondo la nostra natura 
razionale, è la vera grati–cazione.

La psicologia moderna, con la teoria dell’autodeterminazione, sostiene che 
l’autosu5cienza interiore e la motivazione intrinseca sono la chiave per una 
vita soddisfacente e sana. :uando agiamo per il bene di altri, senza ricercare 
l’approvazione esterna, costruiamo un senso di autostima autentica. La vera 
–ducia in noi stessi non viene dall’esterno, ma dalla consapevolezza di agire in 
modo corretto, in linea con i nostri valori profondi. Marco Aurelio ci invita, 
quindi, a fare il bene senza bisogno di un pubblico. Il pubblico, alla –ne, è solo 
una distrazione.

Anche se viviamo in un mondo che premia la visibilità e la fama, la vera grandezza 
risiede nell’agire senza bisogno di essere notati. Vssere generosi senza aspettarsi 
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nulla è ciC che ci rende più autentici, più integri. V più forti. La forza, infatti, 
non sta nell’agire per farsi vedere, ma nel restare fermi nei nostri principi, 
indipendentemente dalle circostanze. La generosità che viene dall’autenticità e 
dalla consapevolezza è la forma più pura di forza.

Imparare a essere generosi senza cercare ricompense esterne è, alla –ne, un 
percorso di liberazione. Liberarsi dal bisogno di essere apprezzati è liberarsi da un 
peso che ci limita. :uella liberazione non signi–ca indi6erenza, ma piuttosto un 
maggiore attaccamento ai propri principi, alla propria capacità di fare del bene 
senza bisogno di ricompense esterne. In questo modo, ogni gesto diventa un atto 
di crescita personale, un’a6ermazione della nostra volontà di essere il meglio che 
possiamo essere, indipendentemente dal mondo esterno.

Il saggio stoico non cerca applausi per la sua generosità, perch? sa che l’unico 
riconoscimento che conta è quello della propria anima. L7 si trova la vera 
ricompensaò nella purezza del gesto, nel fare del bene per il bene stesso. V questo, 
alla –ne, è ciC che ci rende veramente liberiò la capacità di agire secondo la nostra 
virtù, senza mai compromettere la nostra integrità per un applauso.
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Spiegazione storico-lRoRogica 

Nel Libro IV, paragrafo 3 delle Meditazioni, Marco Aurelio riamerna upo dei 
fripcifi topdanepsali della :logo:a gsoicaz la viugsi’ia raffregepsa il qersice 
dell.esica unapa, guferiore a Sualgiagi degiderio ipdiqiduale di ricopogcinepso o 
tanaà ;criqepdo ip vreco, la lipvua della ribeggiope :logo:ca e dell.ipsrogfe’iope, 
Marco offope due copcessi cop tor’a esica digsipsaz da up laso la viugsi’ia, 
ipsega cone doqere qergo la conupisL e farsecifa’iope all.ordipe ra’iopale del 
cognoh dall.alsro, la ricerca della vloria fergopale, qigsa cone upa faggiope 
egserpa, ipgsaèile e gfeggo illugoriaà ò.offogi’iope c–e l.inferasore sraccia pop ù 
genflicenepse norale, na opsolovicaz golo ciI c–e difepde da poi “ le qirs” “ –a 
qalore ausepsicoà

él leggico vreco infievaso da Marco accepsua Suegsa verarc–iaà él qerèo ugaso, 
c–e gi fuI repdere cone -pop nessere al frino fogsoR, ipsroduce upa freciga 
gsrussura qalorialez la viugsi’ia deqe eggere genfre friorisariaà ;i srassa di upa 
digfogi’iope ipseriore, pop di up vegso occagiopaleà él lipvuavvio di Marco ù 
agciusso, diresso, friqo di orpanepsiz gi riqolve a gP gseggo, cone ip upa tornula di 
ausoFeduca’iopeà ò.innavipe eqocasa della -ressisudipeR ric–iana l.idea di upa 
lipea ressa, ginèolo pop golo veonesrico na esico, sifica apc–e dell.icopovra:a 
ronapa del navigsraso c–e revve lo gcessro cone gevpo di eSuisLà ò.acceppo 
all.eggere -adoraso dai nolsiR pop ù cagualez eqoca la gcepa del sriopto, le tolle c–e 
acclanapo, i vegsi fuèèlici di copgepgoà Ma, fer Marco, susso ciI –a fego pullo ge 
coptropsaso cop l.ipsevrisL ipserioreà

él copsegso ip cui l.inferasore elaèora Suegse ribeggiopi ù crucialeà òa Tona del 
éé gecolo, gosso Apsopipo Zio e foi gosso Marco gseggo, era up infero qagso, 
arsicolaso e folisicanepse delicasoà ò.annipigsra’iope della viugsi’ia ric–iedeqa 
eSuilièrio sra la sradi’iope viuridica ronapa e le peceggisL delle froqipceà Marco, 
aqqiaso gip da vioqape alla resorica cop Cropsope e foi alla frasica levale cone 
Suegsore, copogceqa dall.ipserpo i neccapigni del fosere viudi’iarioà Aqeqa qigso 
cone le gepsep’e foseggero eggere digsorse fer confiacere l.Plise, o cone l.ofipiope 
fuèèlica fosegge ipbuep’are l.orasore fi” del fripcifio di eSuisLà òa sepsa’iope di 
cercare affroqa’iope fuèèlica, apc–e a gcafiso della qerisL, era copcresa e dimugaà
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Eussaqia, il fepgiero gsoico al Suale Marco gi ric–iana F da (epope a )rigiffo, 
faggapdo fer )asope e Qfisseso F pop copcede alcupa anèivuisL gu Suegso 
fupsoz golo le qirs” gopo èepià Eusso ciI c–e pop difepde dalla pogsra qolopsL 
F ricc–e’’a, galuse, tana, copgepgo F ù ipdimerepse —adiaphoronO, e Suipdi pop 
fuI cogsisuire criserio ulsino dell.avireà òa viugsi’ia, al copsrario, ù genfre gosso 
il pogsro copsrollo, ferc–P gi napitegsa pel pogsro nodo di srassare vli alsri, pel 
rigfesso del dirisso, pella cafacisL di apseforre il èepe conupe al sorpacopso 
fergopaleà

ép Suegso faravrato, Marco Aurelio pop frofope up.agsra’iope seorica, na 
upa revola frasicaà él ric–iano ù pessoz pop apseforre la vloria alla viugsi’iaà 
Nop ferc–P la vloria gia ip gP up nale, na ferc–P egga fuI digsrarre dalla 
ressisudipeà él copgepgo egseriore ù ipgsaèile, nuseqole, copdi’iopaso da tassori 
tuori dal pogsro donipioà épgevuire l.affroqa’iope fuèèlica givpi:ca guèordipare 
la frofria copdossa a criseri qoluèili, egfopepdogi all.erroreà ;olo la viugsi’ia, 
radicasa pella raviope e pella coerep’a cop la pasura unapa, ù èepe ip gepgo fiepoà

kuegso ipgevpanepso gi ipgerigce fertessanepse pel cuore della dossripa gsoica, 
gecopdo cui l.ipdiqiduo pop deqe eggere copdi’iopaso davli eqepsi, na viudicare 
ovpi circogsap’a gulla èage della qirs”à  òa vloria w apc–e ge ossepusa fer 
nerisi reali w regsa up rigulsaso gecopdario e pop deqe diqepsare gcofoà Zer il 
:logotoFgsoico, ciI c–e copsa ù l.ipsep’iopalisL dell.a’iope, pop l.emesso egserpoà 
Marco, cop la gua fogi’iope inferiale e la qigièilisL c–e egga conforsa, ga èepe 
Suapso gia tacile coptopdere la ressisudipe cop il fregsivioà Zrofrio fer Suegso, 
rièadigce a gP gseggo e al lessore c–e la viugsi’ia qiepe frina di susso, apc–e della 
lode, dell.opore e dell.acclana’iopeà

midessione �o�erna 

ép up.efoca donipasa dai gocial nedia e dalla culsura della qigièilisL, il frecesso di 
Marco Aurelio riguopa cone nopiso frotesicoà ?vvi fi” c–e nai, agfirare alla 
-tanaR givpi:ca ipgevuire liUe, tolloyer, fogi’iopi di rilieqo pelle claggi:c–e di 
fofolarisLà A’iepde, folisici, ipbuepcer, froteggiopigsi di ovpi gessore nigurapo 
il frofrio gucceggo ip sernipi di qigièilisL e clanore nediasicoà Ma coga accade 
Suapdo Suegsa tane di afflaugi diqepsa gcofo fripcifaleÈ él rigc–io ù Suello di 
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gacri:care opegsL, ipsevrisL e regfopgaèilisL gull.alsare del copgepgo tacileà

Zepgiano all.anèiepse a’iepdaleà =p napaver fuI gcevliere di freniare frofogse 
c–e  èrillapo  fer  la  loro  gfessacolarisL,  na  c–e  all.asso  frasico  gi  riqelapo 
ipgogsepièili, golo fer ossepere ricopogcinepsi ip aggenèlea o ip copterep’a 
gsanfaà é rigulsasi, sussaqia, gi riqelapo deludepsi, il sean ferde :ducia e la 
refusa’iope dell.a’iepda pe rigepseà Al copsrario, c–i gevue il fripcifio di -oporare 
la viugsi’ia frina della tanaR frepde decigiopi èagase gu apaligi opegse, gu criseri 
di eSuisL digsrièuisi sra i collaèorasori e gul rigfesso devli infevpi fregià kuegso 
affroccio crea upa culsura orvapi’’asiqa golida, cogsruisa gulla :ducia recifroca e 
gulla credièilisL di lupvo sernipeà

Nella folisica copsenforapea, oggerqiano gfeggo canfavpe c–e fupsapo a glovap 
d.infasso, fronegge roèoapsi e innavipi fasipase, na c–e gciqolapo gu fronegge 
pop napsepuse o gu golu’iopi sroffo genflicigsic–e fer froèleni confleggià 
él copgepgo di èreqe sernipe qiepe favaso cop la ferdisa di :ducia ciqica e cop 
upa cregcepse digame’iope devli elessorià ;e ipqece i raffregepsapsi gevuiggero 
l.ipgevpanepso di Marco Aurelio, fregepsapdo capdidanepse i qipcoli :pap’iari, 
le di>colsL pornasiqe e le foggièili gsrasevie realigsic–e, osserreèèero torge nepo 
afflaugi ip canfavpa elessorale, na vuadavpereèèero il rigfesso e il gogsevpo 
durasuro di cissadipi copgafeqolià

Nel nopdo accadenico, la -correpse delle cisa’iopiR frenia i laqori fi” qigièili 
e cisasi, apc–e ge a qolse il copsrièuso gciepsi:co ù nodegso o goqragsinasoà 
Ticercasori degiderogi di tana foggopo eggere sepsasi di eptasi’’are rigulsasi 
frelinipari o fuèèlicare dasi ipconflesià él dappo fer la conupisL gciepsi:ca e 
fer la gociesL ù epornez gcarga reflicaèilisL, coptugiope iptornasiqa, ferdisa di 
:ducia pelle igsisu’iopià Al copsrario, oporare la viugsi’ia givpi:ca fuèèlicare cop 
rivore, ricopogcere linisi e ipcerse’’e, torpire dasi sragfarepsi e acceggièilià kuegsa 
ipsevrisL vepera up frovreggo fi” golido e a>daèileà

Nella qisa Suosidiapa, la ricerca di copgepgo gociale F confiacere fer eggere anasi, 
affroqare fer eggere accessasi F rigc–ia di sragtornargi ip copdi’iopanepsoà Molsi 
gi tappo ipbuep’are da node, ofipiopi di vruffo o freggiopi nediasic–e, ap’ic–P 
gevuire up viudi’io ausoponoà ?porare la viugsi’ia givpi:ca avire gecopdo i frofri 
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fripcifi ra’iopali, apc–e Suapdo ciI conforsa regsare ip niporap’aà kuapdo 
upa decigiope esica gcevlie di pop dappevviare up.alsra fergopa o l.anèiepse, fur 
gafepdo c–e gi ferderL copgepgo, gi assua la qera vrapde’’a gsoicaà

é gocial pesyorU omropo up egenfio lanfapsez apdare copsro la correpse 
dell.odio oplipe o della digiptorna’iope ric–iede coravvio e coerep’a, na ù asso 
di viugsi’ia conupisariaà ;evuire l.afflaugo della tolla divisale ù genflice, na 
egforre fogi’iopi topdase gu tassi e rigfesso dell.alsro cogsruigce fopsi di dialovo e 
rigsaèiligce la :ducia recifrocaà

Nelle rela’iopi fergopali, nolse crigi gorvopo Suapdo upo dei due farsper nesse 
il frofrio ipseregge daqapsi al rigfesso dell.alsroà Zronegge di canèianepso pop 
napsepuse, assep’iopi egièise gui gocial fi” c–e ip friqaso, conforsanepsi qolsi 
a nessere ip rigalso l.io ap’ic–P il -poiRz susso ciI nipa la :ducia e la gsaèilisLà Al 
copsrario, oporare la viugsi’ia pelle rela’iopi givpi:ca nessere al frino fogso la 
coerep’a e il rigfesso recifroco, fur gafepdo c–e pop èrillereno genfre avli occ–i 
del nopdo, na cogsruireno up levane ausepsico e durasuroà

Nel  qolopsariaso  e  pel  gociale,  le  canfavpe  nediasic–e  c–e  fupsapo allo 
gfessacolo foggopo golleqare assep’iope, na rigc–iapo di ridurre l.infevpo a up 
vegso egsenforapeoà ?porare la viugsi’ia givpi:ca rigfopdere al èigovpo alsrui cop 
a’iopi copcrese e cogsapsi, gep’a cercare sisoli ed elovi gui viorpalià òa veperogisL 
gep’a flasea w alsro fripcifio gsoico w gi sraduce ip qolopsariaso gilep’iogo, na 
e>cace, c–e canèia daqqero la qisa delle fergopeà

Apc–e  il  gelt“èrapdipv  fergopale  èepe:cia  di  Suegso  affroccioà  Molsi 
froteggiopigsi curapo la frofria innavipe fuèèlica, cogsruigcopo parra’iopi 
fergopali fasipase fer ossepere copgulep’e lucrasiqeà Ma, ge pop c.ù gogsap’a 
diesro lo gsor?sellipv, la frina di>colsL nesse a pudo la travilisLà épqece, cogsruire 
upa refusa’iope èagasa gu copsepusi copcresi, rigulsasi qeri:caèili e teedèacU 
ausepsici pop vepera clanore igsapsapeo, na up pesyorU di rela’iopi froteggiopali 
golide e durasureà

ép:pe, l.agfesso gfirisualez la ricerca di vloria egseriore gtocia ip up gepgo di 
quoso ipseriore, ferc–P la tana ù e>neraà ?porare la viugsi’ia F avire ressanepse, 
egercisare la confaggiope, gogsepere la qerisL F rienfie l.apina di up gepgo 
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frotopdo c–e peggup afflaugo fosrL nai gogsisuireà @ il sifo di vrapde’’a c–e gi 
ribesse ip upo gvuardo gerepo, ip upa cogciep’a lièera, ip up.eredisL norale c–e 
gofraqqiqe al senfoà
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Spiegazione storico-lRoRogica 

Il passo estratto dal Libro IV, paragrafo 17 delle Meditazioni di Marco Aurelio 
ci onre ug igsemgavegto cruciale sulla gatura del tevpo e su cove do.revvo 
.i.erloq Marco Aurelio ci esorta a gog cogcegtrarci sulla àuagtith di tevpo 
cèe ci , cogcessaQ va sulla àualith del tevpo cèe ivpiemèiavoq ’uesto ri:ette 
lzapproccio stoico alla .itaò gog cz, gulla di maragtito rimuardo alla durata della 
gostra esistegNaQ va cif cèe possiavo cogtrollare , cove spegdiavo il gostro 
tevpo ig omgi vovegto cèe ci , datoq

Gella cultura rovagaQ cove ig volte altreQ czera uga ùorte egùasi sul guvero 
demli aggi .issutiQ sullzogore lemato allzeth e alla durata della .itaq bli uovigi 
di potere cerca.ago di accuvulare ùava e riccèeNNe gel tevpo cèe a.e.ago a 
disposiNiogeQ va Marco Aurelio ci s'da a muardare oltre la vera durata e a 
cogcegtrarci sullzigtegsith e la .irtO del gostro .i.ereq Gog si tratta di .i.ere uga 
.ita lugmaQ va di .i.ere uga .ita Leg spesaq ’uesto , ug prigcipio cèeQ gogostagte 
la sua agticèithQ risuoga ùortevegte agcèe ommiQ gell“era della .elocith e delle 
preoccupaNiogi per il ùuturoq

Il cogcetto di ivpervagegNa del tevpo , cegtrale gella 'loso'a stoicaq bli 
stoici erago cog.igti cèe il tevpo ùosse uga risorsa cèe gog pote.a vai essere 
recuperataq ”mgi istagte cèe passa , perduto per sevpreQ e cif cèe cogta gog 
, accuvulare aggiQ va utiliNNare sammiavegte omgi attivoq Pa .ita si costruisce 
miorgo per miorgoQ vovegto per vovegtoq ’uagdo Marco Aurelio parla di 
Vcogtare i respiriEQ gog sta solo summeregdo ug vodo vetaùorico di muardare la 
.itaQ va ug .ero e proprio ig.ito alla cogsape.oleNNa del presegteq

Gel cogtesto rovagoQ Marco AurelioQ pur essegdo ivperatore e ivverso gelle 
sue preoccupaNiogi di mo.ergo e potereQ gog cerca.a il ricogoscivegto per la 
lugmèeNNa della sua .ita o per àuagto ùosse ig mrado di ùare gel tevpoQ va per cove 
omgi suo atto ùosse igtrigsecavegte .irtuoso e utile alla sua crescita igterioreq Der 
MarcoQ àuigdiQ lzivportagNa gog risiede.a gei Vtevpi lugmèiE va gella .ita Leg 
.issutaQ cèe gog , visurata dai risultati esterioriQ va dal promresso igteriore e dalla 
pratica della .irtOq
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’uesto prigcipio si ricollema alla .isioge stoica del logosQ la raNiogalith ugi.ersale 
cèe muida tuttoq Il tevpoQ àuigdiQ gog de.e essere sprecato ig preoccupaNiogi 
igutili o ig agsie per il ùuturoQ va .a ivpiemato secogdo la ramiogeQ ig vodo da 
alligearsi cog cif cèe , miustoQ utile e Luogo per il Lege di tuttiq Il tevpo , uga 
risorsa 'gitaQ e la .era mragdeNNa si tro.a gel saperlo usare per .i.ere ig vodo 
.irtuoso e raNiogaleq

Ig de'giti.aQ Marco Aurelio ci ig.ita a .i.ere cog cogsape.oleNNaQ a gog sprecare 
i gostri respiri cogtagdo mli aggiQ va a ùare omgi miorgo ug passo a.agti .erso il 
gostro vimlioravegtoq Pa àualith della gostra .ita gog dipegde da àuagto tevpo 
.i.iavoQ va da cove scemliavo di .i.erloq
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éi.iavo ig ug vogdo cèe sevLra ùare di tutto per igsemgarci a cogtare mli aggiq 
Il tevpoQ ig tutte le sue sùuvatureQ , ugo demli aspetti su cui si ùogda il gostro 
vodo di .i.ereq I covpleaggiQ i tramuardi di carrieraQ le tappe della .itaQ tutto , 
ormagiNNato ig ugith di tevpoQ e il .alore di ugzesistegNa sevLra essere lemato a 
àuagto siavo ig mrado di accuvulareQ di produrreQ di realiNNareQ tutto gel corso 
di aggiq ÈppureQ ig uga delle sue ri:essiogi piO proùogdeQ Marco Aurelio ci dice 
cèe gog do.revvo cogtare mli aggiQ va i respiriq –oLLiavo cogcegtrarci sulla 
àualith di cif cèe .i.iavoQ gog sulla sua durataq

’uesta .isioge ci ig.ita a cogsiderare il gostro tevpo ig vodo covpletavegte 
di.ersoq Gog , la àuagtith cèe cogtaQ va la àualith del tevpo cèe scemliavo di 
.i.ereq Il tevpo , la gostra risorsa piO preNiosaQ eppure spesso lo sprecèiavo 
preoccupagdoci del ùuturo o rivpiagmegdo il passatoq éi.iavo ig uga societh cèe 
ci spigme a pegsare a àuagto tevpo ci rivage per rammiugmere i gostri oLietti.iQ 
per ottegere successoQ per essere ùeliciq Ma la .era sammeNNa sta gel ricogoscere cèe 
omgi sigmolo vovegto cogtaQ e cèe la .ita si costruisce attra.erso i piccoli attiviQ 
àuelli cèe spesso imgoriavo gella corsa .erso tramuardi ùuturiq

’uagdo Marco Aurelio parla di Vcogtare i respiriEQ ci ig.ita a ùocaliNNarci 
sullzivportagNa di .i.ere gel presegteQ di essere cogsape.oli del .alore cèe omgi 
sigmolo respiroQ omgi istagteQ porta cog sSq Gog possiavo cogtrollare la durata 
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della gostra .itaQ va possiavo decidere cove spegderlaq ì la àualith di cif 
cèe ùacciavoQ delle scelte cèe ùacciavo omgi miorgoQ cèe de'gisce la gostra 
esistegNaq Pzidea cèe doLLiavo cercare di .i.ere piegavegte omgi vovegto , 
tagto sevplice àuagto di3cile da vettere ig praticaQ soprattutto ig uga societh 
cèe ci costrigme a muardare sevpre a.agtiQ a piagi'care cogtiguavegteQ a pegsare 
al ùuturoq

”mgi miorgo ci tro.iavo a ùrogtemmiare scelteQ evoNiogiQ e situaNiogi cèe possogo 
vigare il gostro eàuiliLrio igterioreq Pa .ita ci onre ig cogtiguaNioge situaNiogi da 
mestireQ va il pugto cegtrale del pegsiero stoico , cèe gog doLLiavo pervettere 
cèe le circostagNe esterge ci distolmago dal gostro oLietti.o igterioreò .i.ere 
secogdo ramioge e .irtOQ e sùruttare omgi attivo per vimliorarciQ per ùare del LegeQ 
per essere presegti cog cogsape.oleNNaq Gog , la durata della .ita cèe de'gisce la 
sua mragdeNNaQ va la àualith dellzigtegsith cog cui .i.iavo omgi sigmolo istagteq

Pa ri:essioge di Marco Aurelio , particolarvegte potegte gell“era vodergaQ do.e 
siavo LovLardati da stivoli e ivpemgi cèe ci spigmogo a pegsare sevpre al 
prossivo passoQ sevpre a cif cèe Vde.eE accadereQ piuttosto cèe a cif cèe stiavo 
.i.egdo oraq Degsiavo costagtevegte al ùuturo 4 al la.oro cèe doLLiavo agcora 
ùareQ amli oLietti.i cèe doLLiavo agcora rammiugmereQ a àuello cèe VdoLLiavoE 
di.egtareq Ma àuesta .isioge ci distomlie dalla realth ùogdavegtale cèe Marco 
Aurelio ci ricordaò la .ita , àuiQ oraq ”mgi respiroQ omgi vovegto cèe .i.iavoQ 
, ug“opportugithq Pzarte della .ita , gel saper comliere cif cèe aLLiavo di ùrogteQ 
segNa distrarci da cif cèe gog possiavo agcora cogtrollareq

Ma àuesto gog simgi'ca cèe gog do.revvo a.ere avLiNiogi o piagi per il ùuturoq 
Marco Aurelio gog ci ig.ita a .i.ere ig ugo stato di passi.ithQ va a gog ùare della 
preoccupaNioge per il ùuturo uga trappola cèe ci ivpedisce di .i.ere gel presegteq 
Pzattemmiavegto stoico ci cèiede di accettare cèe gog possiavo cogtrollare àuagto 
tevpo aLLiavo a disposiNiogeQ va possiavo sevpre scemliere cove utiliNNare 
il tevpo cèe ci , datoq È scemliere di .i.ere piegavegte il presegteQ di essere 
cogsape.oli di omgi sigmolo passoQ di omgi sigmola aNiogeQ , la cèia.e per uga .ita 
cèe .ale la pega .i.ereq

Gel vogdo vodergoQ do.e il tevpo sevLra sùummire cogtiguavegte dalle gostre 
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vagiQ aLLiavo Lisomgo di ug cavLiavegto di vegtalithq Pa .ita gog , uga 
varatoga per accuvulare aggiQ successiQ o degaroq Pa .ita , uga serie di istagti 
cèe .aggo .issuti cog piegeNNaq 5e ci cogcegtriavo solo sulla àuagtithQ riscèiavo 
di perdere la àualithq 5e pegsiavo sevpre al VàuagdoE e al VcoveE rammiugmerevo 
cif cèe desideriavoQ ci divegticèiavo di .i.ere da..ero gel Vàui e oraEq Gog c“, 
vai ug vovegto perùetto per .i.ere piegavegteò , solo gella cogsape.oleNNa di 
omgi sigmolo istagte cèe possiavo tro.are il gostro eàuiliLrio e la gostra ùelicithq

Pa vigdùulgess e la psicolomia cogtevporagea cogùervago cif cèe Marco 
Aurelio ci dice.a vimliaia di aggi ùaò essere cogsape.oli del vovegto presegte , 
essegNiale per il gostro Legessere psicolomicoq ’uagdo ci cogcegtriavo troppo 
sul passato o sul ùuturoQ perdiavo la gostra capacith di amire e3cacevegte 
gel  presegteq  Pa  seregith  igteriore  arri.a  àuagdo ivpariavo a  .i.ere  cog 
cogsape.oleNNa omgi respiroQ omgi passoQ omgi aNioge cèe igtrapregdiavoq ÈQ cos6 
ùacegdoQ ci liLeriavo dallzagsia e dallo stress cèe deri.ago dalla preoccupaNioge 
per cif cèe gog possiavo agcora cogtrollareq

Gog possiavo scemliere àuagto tevpo a.revo a disposiNiogeQ va possiavo 
decidere di .i.erlo al vemlioQ ig omgi istagteq ’uagdo muardiavo al tevpo cove 
uga risorsa livitataQ cove ug dogo cèe gog possiavo recuperareQ ivpariavo a 
ùare scelte piO cogsape.oliq ”mgi istagte cogtaQ e omgi respiro cèe pregdiavo , uga 
possiLilith per .i.ere vemlioQ per amire cog vammiore cogsape.oleNNaQ per essere 
cif cèe desideriavo essereq Gog , il guvero di aggi cèe .i.iavo a detervigare il 
.alore della gostra .itaQ va cove scemliavo di .i.ere omgi sigmolo vovegto cèe 
ci , datoq
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Spiegazione storico-lRoRogica 

Nel Libro  VI,  paragrafo  48  delle Meditazioni,  Marco  Aurelio  ritesse  gul 
ginpifcaso ’roàopdo dellveredism, ’ro’opepdo upa qigiope coR’lesaRepse 
alserpasiqa a  .uella  doRipapse pella  zoRa del  guo seR’oh Nellvori--opse 
culsurale roRapo, la sragRiggiope della riccIe--a b serre, cage, gcIiaqi, arnepseria 
b cogsisuiqa lveggep-a della copsipuism àaRiliareh :l ’regsinio di upa gens gi Riguraqa 
gulla .uapsism di òepi lagciasi ai digcepdepsih Marco, sussaqia, ca’oqolne .uegso 
’aradinRaè ci“ cIe copsa daqqero pop é ci“ cIe gi ’oggiede e gi sraRapda coRe 
onnesso, Ra ci“ cIe gi ipcarpa pella copdossa e ’u“ ig’irare cIi qerrm do’oh

Nel segso orinipale nreco, lviR’erasore uga up qeròo cIe corrig’opde allvidea di 
”lagciare diesro di gùL, pop coRe geR’lice asso di sragRiggiope, Ra coRe ripupcia 
copga’eqoleh Nop gi srassa di narapsire upveredism Raseriale, Ra di aòòapdopare 
sracce di qirsZh Marco digsipnue cIiaraRepse sra ci“ cIe é egserpo b riccIe--e, 
sisoli, decora-iopi b e ci“ cIe é ipserpoè la segsiRopiap-a Rorale, le a-iopi coerepsi, 
la ressisudipe qiggusah CvegeR’io lagciaso pop é parra-iope edulcorasa o raccopso 
edifcapse, Ra genpo reale, qerifcaòile, copcreso, di upa qisa copdossa gecopdo 
raniopeh

Ca gua riteggiope gi ipgerigce ’iepaRepse pel golco della dossripa gsoicah A ’arsire 
da Sepope di Èi-io, e cop àor-a riòadisa da Èleapse e Depeca, lo gsoicigRo a;erRa 
cIe golo la qirsZ é òepe ausepsicoh Ca eudaiRopia pagce dalla coerep-a sra ’epgiero 
e a-iope, sra lvordipe della pasura e la copdossa uRapah :p .uegso gepgo, Marco 
egsepde la le-iope gsoica al seRa della ’ogserismè pop lagciare òepi, Ra lagciare up 
Rodo di qiqereh E lva-iope qirsuoga, pop il ’oggeggo, cIe go’raqqiqe al seR’oh

—al ’upso di qigsa gsorico, Marco aqeqa aggigsiso al crollo o allvoòlio di ci“ 
cIe up seR’o a’’ariqa eserpoh Ce gsasue dedicase anli iR’erasori qepiqapo 
aòòassuse o ridedicaseT i òossipi di nuerra gi dig’erdeqapoT le caR’anpe qissorioge 
qepiqapo diRepsicaseh Aqeqa qigso la àunacism del ’osere, della nloria, denli 
opori ceriRopialih ?’’ure ga’eqa cIe alcupe o’ere, ipqigiòili anli occIi dei ’iZ, 
copsipuaqapo a ’arlareè le riàorRe Rilisari, lvornapi--a-iope delle àropsiere, il 
rig’esso ’er i doqeri ’uòòlici, la goòriesm della qisa di corseh Nop la Ranpifcep-a, 
Ra la digci’lipa esica regsaqa iR’regga pei ricordi e pelle igsisu-iopih
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Èop .uegsa copga’eqole--a, Marco ipdiri--a il guo ’epgiero pop ai fnli di 
gapnue, Ra ai fnli g’irisualiè coloro cIe lennerappo le gue ’arole, cIe cercIerappo 
pella gua copdossa up oriepsaRepsoh Le Meditazioni pop gopo up segsaRepso 
’asriRopiale, Ra up de’ogiso di egeR’i ipseriorih Nop qi é pulla di ogsepsaso 
o celeòrasiqoè golo upa qoce cIe ipqisa a ricopogcere pellva-iope qirsuoga lvupico 
lagciso denpo di eggere sragReggoh Nop ci“ cIe gi ’oggiede, Ra ci“ cIe gi é gsasi 
diqepsa eredism qiqah

:p defpisiqa, lv”egeR’ioL k seRa cepsrale del ’aggo k pop Ia ip Marco upa 
àup-iope resorica, Ra upa qalep-a opsolonicah CvegeR’io pop gerqe a ’erguadere 
o a coRRuoqere, Ra a copàerRare upa qerism qiggusaè cIe qiqere gecopdo qirsZ 
é lvupica àorRa di iRRorsalism coerepse cop la raniopeh Qusso il regso k opori, 
riccIe--e, celeòrism k gcorre e gcoR’areh :l carassere, ge ipcarpaso pelle a-iopi, ’u“ 
ipqece assraqergare il seR’o, ’ercIù pop di’epde dal ricordo, Ra dalla coerep-ah 
? la coerep-a, ’er Marco Aurelio, é ci“ cIe defpigce lvuoRo niugsoh

midessione �o�erna 

Nel  ser-o  Rilleppio,  qiqiaRo  iRRergi  ip  upa  culsura  del  copguRo  e 
dellvaccuRuloè lviRRanipe del gucceggo é up ’orsaàonlio nopfo, upa qilla di luggo, 
ausoRoòili di ’renio, ipqegsiRepsi Rilioparih Molsi nepisori dedicapo appi a 
rig’arRiare ’er lagciare eredism Raseriali cog’icue ai fnliè copsi, a-iopi, ’asriRopi 
iRRoòiliarih E up negso dva;esso e di reg’opgaòilism, Ra rigcIia di sragRessere 
up Reggannio ’ar-ialeè cIe il qalore di upa qisa gi Riguri ip ci“ cIe gi ’oggiedeh 
Cvegerci-io gsoico di Marco ci ipqisa a ridefpire il copcesso di ”òepe durasuroLh

Èopgidera la diRepgiope àaRiliareh : suoi fnli ricorderappo ’iZ àacilRepse i 
òapcIessi gopsuogi o le gere sragcorge ipgieRe, i RoRepsi di dialono, la Rapo sega 
pei RoRepsi di diUcolsmw Ca ’gicolonia dello gqilu’’o eqidep-ia cIe i ricordi 
a;essiqi gopo i ’iZ galdiè la gicure--a eRosiqa nepera up assaccaRepso gicuro cIe 
àaqorigce lvausopoRia àusurah Cagciare up egeR’io di ’regep-a e cura .uosidiapa 
o;re ai fnli up ’asriRopio cIe li gogsiepe pellva;ropsare le gfde della qisah

Nella carriera ’roàeggiopale, Rolsi cercapo di accuRulare òopug, ’reRi a-iepdali, 
gsocP o’sioph Buapdo ’oi lagciapo lva-iepda, ’orsapo cop gù il copso ip òapca, Ra 
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lviR’asso gul seaR riRape lenaso ai coR’orsaRepsiè up Rapaner cIe Ia dedicaso 
seR’o a àar cregcere i collaòorasori, cIe Ia ricopogciuso Rerisi, cIe Ia g’alapcaso 
’orse, lagcia upa culsura di Repsoripn cIe copsipua a ’rodurre rigulsasi òep olsre 
il guo addioh :l qero segsiRope é lva’’roccio cIe diqepsa ’asriRopio collessiqoh

Nel Ropdo accadeRico, ’uòòlicare arsicoli e ossepere nraps é iR’orsapse, Ra 
le idee go’raqqiqopo .uapdo qepnopo ipgenpase e copdiqigeh :l docepse cIe 
ipgsaura up Resodo di ’eer àeedòacP, cIe ipcorannia gsudepsi a cogsruire cop 
rinore e ’aggiope, lagcia geRipaso up Resodo crisico cIe assraqerga nepera-iopi di 
ricercasorih Cveredism pop é upa òiòlioseca ’olqeroga, Ra upa coRupism di apaligi 
e ippoqa-iope ig’irasa dal guo egeR’ioh

Nel qolopsariaso e pel gociale, racconliere àopdi e cogsruire edifci é usile, Ra 
cogsruire regiliep-a coRupisaria é ’iZ durasuroh :l qolopsario cIe àorRa alsri 
qolopsari, cIe ipgenpa ca’acism ornapi--asiqe, eR’asia, g’iriso di gerqi-io, lagcia 
up segguso gociale ’iZ coego di .ualgiagi o’era Rurariah Ce resi di golidariesm 
go’raqqiqopo alle ’ergope e diqepsapo eredism qiqepsi, ca’aci di ripagcere ip 
copsegsi puoqih

Dul  àropse del  òepe coRupe,  le  ’olisicIe ’uòòlicIe durasure gopo àrusso 
di  leadergIi’ cIe ipqegse ip igsisu-iopi  gape e  ip qalori  ciqici,  pop golo ip 
ipàragsrussure RopuRepsalih (p gipdaco cIe lagcia gsrade agàalsase qiepe ’regso 
diRepsicasoT upo cIe lagcia upvesica aRRipigsrasiqa di srag’arep-a, ’arseci’a-iope 
e reg’opgaòilism nepera upveredism di fducia ciqica cIe ra;or-a la deRocra-iah

:p upve’oca di crigi aRòiepsale, accuRulare riccIe--e gep-a curargi del ’iapesa 
ginpifca lagciare upveredism di digagsrih Al copsrario, cIi anigce coRe gse1ardg della 
serra k ’iapsapdo alòeri, ’roRuoqepdo ecopoRie circolari, riducepdo eRiggiopi 
k lagcia up ca’isale pasurale cIe i ’ogseri ugerappo ’er go’raqqiqere e ’rog’erareh 
Buegso egeR’io illuRipa la gsrada qergo upo gqilu’’o gogsepiòile, la qera riccIe--a 
di lupno ’eriodoh

—a up ’upso di qigsa ’ergopale, ritessere gullveredism di egeR’io aiusa a defpire la 
’ro’ria Riggiope di qisah Buali a-iopi .uosidiape qalnopo ’iZ di .ualgiagi onnesso 
Raserialew 9u“ eggere lvaòisudipe di dedicare upvora al qolopsariaso, la gcelsa di 
’rasicare nepsile--a cop nli gcopogciusi, la digci’lipa pellvoporare nli iR’enpih 
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Buegsi ’iccoli geRi nerRonliapo ip upa culsura di reg’opgaòilism copdiqiga e 
diqepsapo àrussi pel seR’o, apcIe .uapdo pop gareRo ’iZ ’regepsih

:  gocial  Redia  ci  o;ropo  upo  g’eccIio  digsorsoè  àollo1er  e  liPe  qepnopo 
ipser’resasi coRe Ropesa di qaloreh Ma lviR’asso eRosiqo e coR’orsaRepsale 
gulle ’ergope cIe ci  genuopo di’epde ’iZ dalla coerep-a e dallvausepsicism 
dei  pogsri  Regganni  cIe  dal  puRero di  qiguali--a-iopih  (p iptuepcer  cIe 
’roRuoqe gcelse esicIe e ’oi le qiqe cop coerep-a lagcia egeR’i cIe di;opdopo 
copga’eqole--a e òuope ’rasicIe a Rinliaia di ’ergope, Rolso ’iZ eUcaci di upa 
g’opgori--a-iope occagiopaleh

Ca gciep-a del coR’orsaRepso, assraqergo la seoria del Rodellipn di 7apdura 
)>?@@A, diRogsra cIe oggerqare up egeR’io qirsuogo é upo dei Rodi ’iZ eUcaci 
’er a’’repdere puoqi coR’orsaRepsih : òaRòipi iRisapo Rodelli di òopsm e 
corannioT nli adulsi adossapo le aòisudipi delle fnure di riàeriRepsoh :pqegsire pella 
’ro’ria cregcisa coRe egeR’io ginpifca neperare up e;esso Rolsi’licasore, òep 
’iZ ’osepse di up lagciso Raserialeh

:pfpe, gul ’iapo g’irisuale, .uagi susse le sradi-iopi gossolipeapo lviR’orsap-a 
del gerqi-io digipsereggaso e del Rodello di qisa ’iZ cIe dei òepi lagciasih ÈIe gia 
pella sradi-iope crigsiapa del ”dare da Rapniare anli a;aRasiL o pel òuddIigRo 
del ”gerqi-io coR’aggiopeqoleL, nli ipgenpaRepsi di cIi Ia ipcarpaso la qia del 
gacrifcio e del dopo regsapo gcol’isi pella ReRoria collessiqa òep olsre le o’ere 
ip ’iesrah

195







Spiegazione storico-lRoRogica

Nel Libro VIII, paragrafo 2 delle Meditazioni, Marco Aurelio evoca una delle 
immagini più potenti in assoluto, la prezgura.ione della propria morteq Nel 
passo in cui introduce ’uesta pratica mentale, lfimperatore invita a immaginare 
la propria cerimonia bune:re con precisioneh il corteo, i volti degli amici e dei 
bamiliari, le parole degli oratori cQe cele:reranno la vita appena conclusaq Non 
si tratta di una suggestione maca:ra, ma di un eserci.io moraleq òuesta pratica, 
nota come praemeditatio mortis, non Qa la bun.ione di impaurire, ma di cQiarireq 
Anticipare mentalmente la zne permette di attri:uire il giusto peso a ciè cQe si 
possiede e a ciè cQe si àq

Marco, pur scrivendo in greco, si rib— a una tradi.ione romana :en radicatah ’uella 
dei bunerali pu::lici, in cui zgure autorevoli T i laudatores T pronunciavano 
elogi solenni, ricordando le virtù e le imprese del debuntoq éali riti non erano 
meri eventi commemorativi, ma momenti di autoeduca.ione collettiva, in cui la 
societ— cele:rava valori condivisiq Marco trasborma ’uesta pratica pu::lica in uno 
strumento di indagine interioreh non più parole rivolte a una bolla, ma domande 
rivolte a sC stessoq ?osa lasceremo dietro di noiI ?osa di ciè cQe a::iamo batto o 
posseduto meriter— davvero di essere ricordatoI

Ll tono della ri“essione à diretto, personale, asciuttoq ”finvito a Rpesare ciè cQe 
ti accompagner— oltre la morte; introduce una valuta.ione esisten.iale di tipo 
’ualitativoq Marco suggerisce di interrogarsi non solo sul valore sim:olico dei :eni 
materiali T terre, denaro, ornamenti T ma sul peso reale delle proprie a.ioni, 
rela.ioni e scelteq òuesto tipo di eserci.io non à unfastra.ione, ma una borma 
di allenamento moraleh una :ilancia interiore, dove si distinguono le cose cQe 
rendono lfanima più leggera da ’uelle cQe la appesantiscono e la distraggono dal 
suo compito essen.ialeq

”a ri“essione si inserisce pienamente nella dottrina stoica, enunciata nei capitoli 
precedenti, secondo cui i :eni esterni sono indi(erenti, nC :uoni nC cattivi in sCq 
)iccQe..a, reputa.ione, salute sono soggette al mutamento e ’uindi non possono 
bondare una vita compiutaq 
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Marco assume ’uesto principio come criterio per valutare il proprio lascitoq ?iè 
cQe possediamo non Qa alcuna rilevan.a se non à accompagnato da un gesto, 
da una scelta, da un comportamento cQe incarni un principio eticoq ”e cose 
svanisconoG le a.ioni giuste, se autenticQe, possono attraversare il tempoq

Ll contrasto implicito tra il possesso materiale ìresP e lfatto vissuto ìfactumP à 
centraleq Non à ciè cQe si accumula a deznire cQi siamo, ma ciè cQe si ba, 
giorno dopo giornoq ”fimperatore, in ’uesto senso, propone una vera e propria 
conta:ilit— dellfanimah un esame rigoroso su ciè cQe davvero lascia tracciaq 
Èuardare in baccia la morte, secondo Marco, non serve a disperare, ma a purizcareh 
separare ciè cQe resta da ciè cQe ingom:ra, ciè cQe serve da ciè cQe distraeq ”e 
passioni, i desideri eccessivi, la :rama di possesso vengono cosS riconosciuti per 
ciè cQe sonoh .avorre cQe impediscono allfanima di elevarsiq

Ll contesto storico in cui Marco scrive ra(or.a la validit— di ’uesta posi.ioneq 
Ln unfepoca segnata da guerre, onori bugaci e monumenti innal.ati e a::attuti 
con rapidit—, lfimperatore aveva potuto osservare la caducit— della gloria esternaq 
”e statue erette in suo nome sare::ero state riutili..ate o distrutteG i :ottini 
di guerra dimenticatiq Ma ciè cQe resisteva era il ricordo di certi gestih lfonest— 
amministrativa, il rigore morale, il sostegno ai poveri, la disciplina dellfesercitoq 
Ln ’ueste a.ioni, più cQe nei trobei, risiedeva la vera eredit—q

?on ’uesto passaggio, Marco Aurelio non esorta a dispre..are la riccQe..a nC 
a rizutare ogni possessoq wiuttosto, invita a valutare ciè cQe merita davvero di 
sopravvivere a noiq ”feredit— più pre.iosa non à ’uella cQe si conta in denari, ma 
’uella cQe si testimonia nei comportamentiq ”a morte, cosS intesa, non à zne 
ma occasioneh per cQiarire, per sele.ionare, per investire in ciè cQe restaq ”a vera 
memoria à ’uella cQe si bonda sulla virtù vissuta, non sulla materia lasciataq

midessione �o�erna

wocQi eserci.i mentali Qanno la bor.a di ’uestoh bermarsi nella brenesia ’uotidiana 
e immaginare, con cQiare..a ’uasi visiva, la scena del proprio buneraleq k un atto 
di grande coraggio percQC costringe a conbrontarsi con la propria mortalit— e con 
la domanda più radicaleh R?osa lascerè davvero alle persone cQe amoI;q
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Upesso dedicQiamo anni a costruire carriere, accumulare risparmi, possedere 
oggetti di lusso, convinti cQe siano la misura del nostro successoq Ma se, in 
’uellfultimo giorno, il corteo intendesse solo cele:rare un conto in :anca o un 
armadio pieno di a:iti zrmati, sare::e un bunerale di apparen.e, non di sostan.aq 
Ll vero distacco comincia ’uando comprendiamo cQe ’uel cQe conta non à ciè 
cQe possediamo, ma come a::iamo usato il tempo, lfamore e le nostre capacit—q

òuando immaginiamo amici e bamiliari raccolti, cQe pronunciano il nostro nome 
con voce commossa, ci rendiamo conto cQe non sono le eticQette sui nostri :eni 
o i titoli probessionali ad apparire nei loro ricordi, :ensS i gesti di gentile..a, 
lfascolto in un momento di crisi, la parola data mantenutaq )ipensiamo alla volta 
in cui a::iamo dedicato unfora del nostro tempo per un amico in di2colt—, 
o ’uando a::iamo accettato di non avere tutte le risposte, mostrando umilt— 
an.icQC cQiudere in un trionbalismo sterileq Uono ’uelle le scene cQe vorremmo 
rivivere nel ricordo altruiq Anticipare il bunerale dun’ue spalanca uno spa.io 
di ri“essione sulle priorit—h dove investo le mie energieI òuali valori alimento 
’uotidianamenteI

òuesta pratica, oltre a rimettere ordine nelle priorit—, insegna a comprendere 
la ’ualit— delle nostre rela.ioniq L social net0or3 ci consentono di accumulare 
centinaia di Ramici; e Rbollo0er;, ma ’uanti di loro verre::ero davvero al nostro 
buneraleI Ll distacco emotivo dallfillusione di una rete ampia ma superzciale ci 
spinge a coltivare legami autentici, ’uelli cQe resistono alle di2colt— e al tempoq 
Dna cena condivisa, una passeggiata sen.a meta, una risata vera restano impressi 
più di centinaia di messaggi virtualiq Lmpariamo, cosS, a scoprire cQi merita uno 
spa.io nel corteo immaginario e cQi, borse, à destinato a restare nella lista dei 
contatti occasionaliq

Ll conbronto con il bunerale ipotetico aiuta ancQe a mettere a buoco il rapporto 
col lavoroq Molti sacrizcano la salute, le amici.ie e i rapporti bamiliari sullfaltare 
del successo probessionale, convinti cQe il valore del proprio operato risieda nei 
risultati economici o nei riconoscimenti socialiq Ma se, nel ricordo bune:re, 
nessuno men.ionasse le ore passate in u2cio o le email inviate di notte, capiremo 
’uanto sia più importante il tempo dedicato a crescere insieme, a trasmettere 
conoscen.e, a bare rete con spirito di colla:ora.ione, a creare un am:iente in cui 
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ciascuno si senta valori..atoq Ll :agaglio cQe porteremmo con noi oltre la vita non 
include un progetto, ma unferedit— di zducia, stima e sviluppo reciprocoq

Utudi di psicologia positiva, come ’uelli di Ueligman e weterson ìO==>P, indicano 
cQe la ri“essione sul senso della vita aumenta il :enessere e la resilien.aq wensare 
allfimpatto cQe avremo postumo riattiva circuiti mentali legati alla gratitudine e 
allfempatia, riducendo ansia e rimpiantiq Non à un atteggiamento malinconico 
ma un potente motore di motiva.ione intrinsecah percQC bare ciè cQe conta se non 
per lasciare un dono di senso agli altriI

AncQe la cura del proprio corpo e della propria salute assume una nuova 
prospettivaq  Upesso  evitiamo  il  medico  per  paura  o  per  presun.ione  di 
invinci:ilit—, rimandiamo visite e controlliq Ma se nel bunerale immaginato 
un commento riguardasse la nostra cattiva gestione della salute, ’uel pensiero 
diventa campanello di allarmeh non à lfaspettativa di vita ad essere pre.iosa, ma 
la ’ualit— del tempo a disposi.ioneq ?i sentiamo, cosS, spronati a ridurre vi.i, 
migliorare a:itudini alimentari, inserire lfattivit— zsica non come sacrizcio ma 
come investimento nel tessuto dei giorni cQe precedono la nostra ultima scenaq

”a dimensione spirituale trova in ’uesto eserci.io terreno bertileq Molte tradi.ioni 
invitano a meditare sulla morte per vivere con consapevole..a e sagge..aq Ll 
:uddismo insegna cQe contemplare lfimpermanen.a riduce lfattaccamento e apre 
alla compassioneG il cristianesimo considera la memoria dei debunti momento 
di solidariet— con il Rcorpo mistico; dei credentiq Lmmaginare il bunerale in 
cQiave laica o spirituale, indipendentemente dal credo, serve a riconnettersi con 
la propria parte più probonda e a coltivare la gratitudine per ogni respiroq

”feserci.io aiuta ancQe a strutturare un testamento emotivoh lettere, video, 
registra.ioni audio destinate a cQi restaq Uono doni diversi dagli oggetti materiali, 
percQC  portano le  nostre  parole,  la  nostra  voce,  i  consigli  e  i  ricordi  cQe 
desideriamo lasciareq A cQi Qanno davvero importan.aI Non al destinatario 
generico, ma a una cercQia ristretta di persone amateq wreparare ’uesto testamento 
signizca mettere a buoco cQi merita il nostro ultimo pensiero e ’uale messaggio 
di vita vogliamo cQe rimangaq

Ln unfepoca di crisi am:ientale, lfimmagine del bunerale estende lo sguardo alla 
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collettivit—q ”ascio unferedit— di aria pulitaI ?i :oscQi preservatiI @ una colle.ione 
di plastica e rizuti tecnologiciI )i“ettere su ’uali Rterreni; animeranno i posteri 
rende urgente la scelta di comportamenti sosteni:ilih ridu.ione degli sprecQi, 
mo:ilit— dolce, economia circolareq Ll pianeta stesso ci Rsaluter—; con ciè cQe 
a::iamo lasciatoh unferedit— di cura o un :agaglio di danni da cui i posteri 
dovranno li:erarsiq

Lnzne, trasbormare ’uesto eserci.io in un rituale condiviso ra(or.a i legamiq 
Lnvitare un piccolo gruppo di amici e bamiliari a un momento di ri“essione 
collettiva sul bunerale di ciascuno annulla la solitudine del processo e crea un 
patto di mutuo sostegnoq ?Qi entra in ’uesto cercQio di verit— scopre un senso di 
comunit— e responsa:ilit— reciproca, poicQC tutti diventano testimoni e custodi 
di promesse di vitaq

Ln deznitiva, immaginare il bunerale non à buga dal presente, ma il modo più 
e2cace per alleggerire il :agaglio e vivere ogni giorno con intensit— e autenticit—q 
?i aiuta a distinguere il valore e2mero dal valore duraturo, a investire nel capitale 
delle rela.ioni, delle a.ioni virtuose e della cura di sC e degli altriq k lfultima pagina 
cQe scegliamo oggi, per orientare la storia cQe racconteremo nel buturoq

202


