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Introduzione:

Prima di
frequentare la scuola dei salmoni

. La macrobiotica inizid in Giappone circa 300 anni fa grazie all'opera di uno studioso
di nome Ekiken Kaibara, che insegnava come vivers a lungo. [n seguito i suoi insegnamen-
ti fureno raccelti in un libro intitelato « Yojokun », ovvero: « Consigli sulla longevita »
¢ si possono cosi riassumere: mangia meno, dormi meno e desidera meno,

Pol, circa 100 anni fa, un medico deli’esercito di nome Sagen Ishizuka si mise a stu-
diare la medicina orientale tradizionale, dopo aver scopeito che con le sue conoscenze di
medicina occidentale non riusciva a curare il disturbo renale di cui soffriva. Scopri la pro-
porzione di sodio € potassio contenuti negli alimenti ¢ nel nostro corpo, ¢ la loro impor-
tanza nel creare ¢ mantenere un equilibrio fisico € mentale; per primo prescrisse il 1iso inte-
grale come il miglior cibo per I'vomo, perchg il pid equilibrate. Sagen giunse anche alla
conclusione, dopo aver studiato la medicina occidentale per mold anni, che il cibo ¢ la
medicina pill potente. Si rese conto che ogni genere di malattia o di debolezza fisica & cau-
sata da abitudini alimentani scorrette. In altre parole, fondd uno studin scientifico dei cibi
per la salute e la felicitd, chiamato « shokuyo » in giapponese e in seguito « macrobiotl-
ca » dal suo alfievo George Ohsawa, « Shoku » € tulta la matesia (0 entrgia, « ki »), che
crea ¢ nutre 'vomo perfetto. « Yo » ¢ 1’atto o il medo di nutrirci, conoscendo Jo « sho-
ku ». Quindi « shokwyo » € la giusta conoscenza ¢ "azione corretta che crea ¢ nutre 'uo-
mo sano.

Dopo aver appreso da Ishizuka la dieta & base di cereali ¢ verdure, George Ohsawa
12 segui scrupolosamente riuscendo a guarire dalla sua malattia, giudica'a dai medici senza
speranza. Da allora egli dedicd la sua esistenza alla diffusione di questa dieta in Lutto il
Giappone. Man mano che approfondiva gli studi in materia si rendeva conto dell'amago-

" pismo complementare di sodio ¢ potassio nell’alimentazione. J regni animale e vegelale

non sono altro che manifestazioni del principio yin e yang, che ¢ alla base dell'immenso
modo di pensare cinese da S000 anni (la filosofia di Lao Tse *, {7 Ching *, il Nei Ching,
la medicina erboristica, la moxa ?, 1'agopuntura).

Ohsawa sostitul i termini yin ¢ yang con quelli di sodio ¢ potassio, servendosi dei mo-
derni concetti di fisica ¢ chimica al pesto dell’antico concetto metafisico di yin ¢ yang,
che appare neil'l Ching ¢ ne! Nei Ching,

Le prime volte che andai a sentire le conferenze di Ohsawa nel 1940 rimasi affascinato
dalla sua filosofia fondata sullo yin ¢ yang. Cominciai a leggere i suoi libsi e i suoi articoli
e a frequentare assiduamente le sue conferenze e i suoi seminari. In queste occasioni Ohsa-
wa faceva servire dei pasti a base di riso, alghe hiziki ¢, carote, bardana * ¢ fagioli azuki ¢
cucinati dai suoi studenti. Devo dire che quei pasti non mi piacevano molto e che non sarei

1} LAO-TSE, mistico cinese def V1 secolo a.C. Centro della sua dotirina € il Tao, origine ¢ fon-
te di tutto cid che esiste ¢ di witto cid che é vera, Gli & attribuito il « Tao-teching » contenente i
principi della sua doitsing ¢ wso dei testl fondamentali del Tacismo,

2) L'EChing o Libro da Mutamenti, vero monumenio del pensiero cinese, é un vero ¢ proprio
oracolo che pubd essere consultato gettando delle monete o servendosi di 50 steli di millefoglie; & divi-
50 M 64 esagramani, camposti da linee yin e yang differentemente combinate. Gli esagramani indica-
no 64 differenti ma pur presubimilmente tipiche situazionl, [l testo insiste sulla conoscenza del sé
e rapp‘r!unu una sla lunga esoriazione a scrutare accuratamente il carartere, le abitudiod e i motivi
propri. “

3) La mowa si applica sui punti dei meridiani (agopuntura cinese) delle regioni dove il paziente
avverte dolore: genera calore ¢ serve a sbloccarli,
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stato capace di consumarll a casa mia. Il riso integrale non mi interessava, mentre ero com-
pletamente preso dalla suz filosofia dello yin ¢ yang. I miei compagnl di scucla mi prende-
vano in giro, vedendo i) mio entusiasmo per questa filosofia. Alcuni amici miei erano per-
$ino preoccupati per questo mio atteggiamento, perché yin € yang era considerato un con-
cetto vecchio e obsoleto nel Giappone di allora, I miei compagni di scuola, i futuri inge-
goesi di Sony, Toyota, Datsun ¢ Toshiba, erano cosi impegnati a digerire |a scienza ¢ Ja
tecnologia ocadentali del XX secolo da non mostrare il minimo interesse per questo antico
insegnamento orientale (il principio di yin ¢ yang veniva equiparato dalla maggior parte
degli intelletquali giapponesi ad una vecchia superstizione cinese, detta; « Eki
Jortunetelling »). *

Durante il mio primo anno di universita venni scelto per formare la squadrs che rap-
presentava la mig classe in una gara di canottaggio. Siccome ero il pils pesante di e
componenti, mi fu assegnato il primo posto, con il compito di controllare la cadenza delle
vogate, Ogni giorno, per un mese, ci allenammo sul fiume che attraversa il centro di To-

kyo, dove & rimasta intatta la cittd vecchia, Era estate. Faceva talmente caldo che dopo

glhi allenamenti mangiavo una granita ailo sciroppo (a base di zucchero, naturalmente). Lo
gare finirono ¢ arrivo V'autunno. Quando comincid a tirare un vento freddo, mi vennero
dei terribili crampi allo stomaco: non mi patevo reggere in piedti. 1 miei geniton chiamaro-
no subito un dottore, il quale mi diede una medicina che bloccd immediatamente il dolore,

L'anno successivo feci Ja stessa cosa: mi allenal per le gare di canottaggio nei giorni
caldi, presi i soliti bicchieri di granita zuccherata allo sciroppo per un mese ¢ poi in autun-
1o mi ritornarono i crampi allo stomace, Di nuovo venne il dottore, che mi fece passare
i crampid iniettandomi un analgesico.

In quel periodo conobbi Ohsawa ¢ lessi il suo libro pil conosciuto: « Nuova medicing
dietetica » (N.d.t.; titolo giapponese di « La dieta macrobiotica »). Capii che la causa dei
mici crampi allo stomaco era V'eccessivo consuma di bibite ghiacciate con sciroppo ¢ zuc-
chero. Entrambi erano infatti moito yin: il ghiaccio perché ¢ freddo, lo zucchero perché
& I'opposto del sale. Lo zucchero fa passare I'appetito o inibisce il funzionamento dello
stomaco. Nel mio caso, ghiaccio ¢ zucchero mi avevano indebolito lo stomaco. All'inizio
della stagione yin, il vento freddo stimolava i muscoli deilo stomaco a secernere I'ormone
yang detto acetilcolina. Quando i musceli sono deboli (yip) ed espansi (yin), come lo erano
nella mia condizione, la contrazione risuita difficoltosa. In altre parole, | muscoli yin res-
stono alla contrazione naturale, portando all’accumulo di tensione e di fatica, Alla fine
I'effetto di contrazione dell’ormone prevale ¢ il muscolo si contrae, Questo avviens perd
in modo anomalo, e si hanno i crampi. La contrazione che ne risulta € yin, mentrenormal-
mente dovrebbe essere yang. Stabilendo che la causa dei crampi era yin e che il sale & yang,
cominciai a prendere del sale per curarmi lo stomaco, E in effetti ben preste mi sentil me-
glio. Allora mi sembrd di conoscere la macrobiotica. Pensavo di aver scaperto il segreto
della macrobiotica, sarebbe a dire I'uso del sale. Che idea stupida!

Intanto ero arrivato all'ullimo anno di universita, quello delia laurea. Passal ore ¢
ore in laboratorio, facendo esperimenti in vista della tesi. Mi preparayo spesso da mangia-
re nella cucina del laboratorio, facendo ampio uso di erbe selvatiche, clio ¢ sale, convinto
che quella fosse cucina macrobiotica. Una simile alimentazione mi causd invece del pro-
blemi di stomaco ¢ di intestino, inibendo 'assimilazione del cibo. Diventava ogni giorno
pils magro. | miei genitori cominciarono a preoccuparsi, Gl amici mi consigliarono di la-

4) Le hiziki sono alghe marine di colore bruno scuro, che seccate diventano nere,

5) Bardana: radice selvatica molto ricca di minerali, depurativa, diurctica. Torrefatta si usa co-
me bevanda.

6) Fagioli azuki: piccolo fagiolo 10580 ginrponese.

* EXi fortunstelling: per Eki fortunetellicg, si intendono in Giappone tutte le antiche anti divi-
natorie ed aracolari per la predilezione del futuro, compeesa Iinterpretazione dell'l-Ching con gli
stell di millefoglie od altri antichi metadi ot interpretazione dei disegni formarti da guscd di tartaruga
© corna di cervo bruciate ¢ qualsiasi atro modo per predire il futuro di una persona.



sciar perdere questa specie di dicta o & credo; 10 non dave ascolto a nessuno perché ero
convinto di essere nel giveto, di mangiare in modo veramente macrobiotico. E benché avessi
perso molto peso, «ro ancora molto atlivo negli sport scolastici, Infine munse il giorno
dell’esame finale. Non lo superai. Ero trappo debole, tutto pelle ¢ ossa. [ miei compagni
c1 rimasero male, perché ero uno degli studenti pil: atletici, bravo in quasi tutti gli sport,
Eppure non mi ero ancora reso conto di essere ammalato.

Finiti gli studi cominciai a lavorare nella fabbrica di mio padre. [ miei genitori st mo-
stravano sempre pii preoccupati per le mie condizioni di salute, al punto da mandarmi
al paese di mia madre; in campagna, a stare da up amico di famigha, perché temevano
fossi tubercoloso, Mentre gli altri ragazzi deilz mia etd erano a combattere al fronte o al
lavoro nelle fabbriche, io mi spostavo da un pesto all'altro, senza una meta ben precisa,
. evitando ogni responsabilita. Con la mia laurea n ingegneria conseguita ad una universitd
piuttosto famosa, avrei potuto occupare un imporiante posto di Javoro nel Giappone, al-
lora impegnato nella guerra contro gli Alleati. Dell'antico studente di successo che ero sta-
to non rimaneva che un vomo invalido ¢ incapace, nroprio mentre il paese stava attraver-
sando un momento tanto delicato. | miei genitori erano molto delusi e attribuivano la cau-
sa della mia malattia alla macrobiotica: Solo io CONCECEVD la vera causa defla mia malat-
tia. Era arroganza, Ero arrogante! Avevo creduto di capire la macrobumca. ma in realtd
il modo in cui I'avevo messa in pratica era sbagliato Data la mia situazione familiare, per
guarire dalla mia malattia cra meglio che Jasciassi stare la macrobiotica. Mi ci vollero circa
{re anni per rimettermi in sesto del tutto, da quande lascial la macrobiotica, (Ora come
ora, sarci probabilmente capace di curare con la dieta macrobiotica una condizione analo-
ga nel gire di tre mesi). Da questa mia esperienza imparal che un’applicazione scorretia
o fanatica della macrobiotica pud risultare pericolosa. Lo studio della vita dura quanto
lutla la nostra esistenza. Da quel momento in poi non mi ¢ pit passato per la mente di
credere di conoscere abbastanza la macrobiotica. Quell’esperienza mi ha reso umile. Cer-
¢o sempre di ascoltare le opinioni degli altri ¢ quindi di esporre umilmente la mia.

Quando la guerra finl nel 1945, stavo guarendo da alcuni disturbi di stomaco e di inte-
stino, forse delle ulcere, Lavoravo sempre in fabbrica da mio pacre, Ero un laureato, perd
avevo fallito con la macrobiotica. Mangtavo sempre a casa, tutto quello che mia madre
mi dava, Era solita preparare del pesce due volte al giorno, accampagnandolo con riso
bianco raffinato bollito, e non mancava mai di usare zucchero in ccttura, [ generi alimen-
tari erano piuttosto sca:si a quell'epoca, ma $i poteva riuscire a trovare tutto quel che si
voleva al mercato nero,

Divcmai molto yang nel modo di componarmi. Cominciai ad imparare i nuovi balli
americani nelle sale da ballo che man mano venivano aperte. 1 balli americani erano venuti
in voga in seguito all'occupazionc delle forze alleate nel nostro paese, opo la loro vitlo-
ria. Cosi, mentre la gente moriva di fame alla fine della guerra, io cro diventato una specie
di play-boy sempre a caccia di ragazze sexy nei dancing dei dintorni.

: Mio padre era preoccupato per guesti miei atteggiamenti e faceva pressione affinché

mi sposassi. Mi sposai perché i miei genitori lo volevano, da parte mia non i sentivo par-
ticolarmente attratio verso mia moglie. A neanche un anno dal matrimonio 'ei si suicidd.
Era autunno inoitrato. Andd su in moatagna, da sola, prese del'veleno ¢ most senza aver
detio a nessuno le ragioni del suo gesto. Nessuno, ali'infuori di me, capi come mai avesse
potuto fare una cosa del genere. La ragione principale era la sua difficoltd ad andare d*ac-
cordo con la mia madre adottiva ¢ a far fronte alla nostra complicata struttura familiare:
vivevamo assieme a mia madre adottiva, una donna molto yang, al mio fratellastro ¢ a
sua figlia. Siccome mia madre aveva il controllo delle questioni Jomestiche e aveva pi
fiducia nel mio fratellastro che in me, perché lui cra il mio superiore nel lavoro ed anche
un brillante vomo d'affari, mia moglie non era mai veramente riuscita a sentirsi a proprio
agio in quella casa. Non le riusciva di intravedere I'indipendenza nel mio avvenire. La sua
{u una manifestazione d'amore tipicarente giapponese: togliendosi la vita mi mise in guardia
¢ mi diede consiglio per il mio futuro,

Rimasi a lungo depresso e sconvolto, Per'un mese fui come fuori di me. Che pover’
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vomo cro mail Mia moglie non aveva avulo fiducia in me. Avrel almeno dovuto essere
in grado, come uomo, di scstenere il peso di una moglie ¢ di una famiglia, Non sapevo
che cosa fare.

A quel punto decisi di rendirmi indipendente ¢ scelsi George Ohsawa come maestro
di vita. Mi recai alla sua scuola e gli chiesi di farmi stare Il per ¢n po’, Egli fu d’accordo.
Era una persona eccezionale, non solo per il suo modo di insegnare, ma anche di ammini-
strare la scuola, Non era necessario iscriversi né pagare: chiungue poleva rimanere a stu-
diare. Gli studenti dovevano mangiare i pasti, serviti due volte al gorno, preparati da una
ragazza che ora ¢ una delle migliori inscgnami giapponesi di cuciaa macrobiotica. Non
che questo fosse obbligatorio; non ce n’era bisogno, poiché chi non voleva mangiare quel
pasti, non voleva nemmeno rimanere li.

In effetti un obbllgo c'era: gli studentl dovevano rispondere alle domande di Ohsawa
da soli, senza I'aiuto di testi o di enciclopedie, 1l corso di studi si divideva in due parti,
di cui una pia mentale (yin) ¢ I'altra fisica (yang). Si cominciava la gioreata scolastica col
fare le pulizie, lavare ¢ riordinare le cose. Questo non era un semplice eseicizio di yanghiz-
zazione, ma serviva anche ad insegnarci cos'era I'ordine. Ohsawa dava grande importanza
a questi compiti, perché I’ordine ¢ una dellé¢ condizioni pi importanti per ls salute. Dopo-
diché Oshawa teneva le sue lezioni, che erano la parte principale del corso di studi. Gli
argomenti abbracciavano tuiti i campi: notizic interne ed estere, scienza, medicing, econo-
mia, politica, vita moderna, commercio, industria, astronomia, cosmologia, religione, so-
ciologia, ¢ via dicendo. Nel pomeriggio gl studenti lavoravano nella scuola o fuori, L'at-
teggiamento con cui essi vi si dedicavano faceva parte del suo insegnamento ¢ riguardo
a questa artivitd si doveva sottoporre ad Ohsawa una relazione in base alla quale egli avrebbe
poi espresso le proprie critiche ed 1 propri commenti, A questo di solito seguiva, la sera,
lo studio individuale o una discussione di gruppo. 11 sonno costituiva un'altra parte del
corso di studi: un sonno breve ¢ profondo era un segno della buona salute chc gli stodenti
volevano raggiungere,

" Tutte le conferenze servivano a far esercitare la nostra capacitd di pensiero, il cammino

verso un giudizio pid elevato. Gli argomenti che Ohsawa sceglieva erano diversissimi, wpa-
ziavano dalla fisica alla metafisica, dalla materia alla non-materia, dalla biografia di Gen-
dhi a quella di Benjamin Franklin. Ma in ogni caso, la lezione era incentrata sempre sulla
comprensione dell'ordine dell'universo, della giustizia, della liberia ¢ dell’amore etemno.

Durante il mese de! mio soggiorno alla sua scuola, Ohsawa non parld mai di medicina orien-

tale, né ci insegno le terapie naturali, quali gl llnm“-m di zenzero, di albi, ecc. Toccava
2 noi approfondire le diagnosi fisiche, 1) suwo insegnamento era volto sostanzialmente a
capire ed acquisire la Jibertd infinita, ta givstizia assoluta ¢ 'amore eterno.

* Alla fine era lo studente steaso a decidere se conseguiva o meno il diploma alla scuola
di Ohsawa. Quasi tutti ci rfuscivano, ¢ poi Jasciavano la scuola; rimanevano perd sempre
in contatto ed erano i beavenuti in qualsiasi momento. Chi erano i promossi? Coloro che
capivano | principi della macrobiotica ¢ realizzavano la salute e la felicita nella propria
vita. La libertd da ogni tipo di costrizione o difficolta, quali malattia, poverid, odio, pau-
ra, ccc., costituiva il certificato di diploma. Ecco pcrché il diploma non veniva controllato
nel modo tipico delle scuole normali. Gli studenti che ottenevano facilmente il diploma
spesso incontravano delle difficolta o diventavano infelici, ¢ si rendevano conto che aveva-
no bisogno di studiare di pia.

Durante il mio soggiorno alla scuola di Ohsawa ero cosi depresso che la mia mente
vagava nel vuoto. Non facevo nulla e non davo nemmeno una mano a svolgm i compiti
pil semplici, come pulire le stanze, cucinare I pasti, spedire libri e riviste o scrivere articoli
per la pubblicazione mensiic di Ohsawa. Non facevo altro che mangiare, dormire ¢ seguire
attentamente le lezioni di Ohsawa. Sebbene fossi il pit pigro dei suoi studenti, Ohsawa
non biasimd mai il mio comportamento, perché sapeva che mi applicavo seriamente per
imparare quelio che ct insegnava. E questo I'avevo preso davvero sul serio, Stavo cercando
Ja mia strada ¢ la trovai nel giro di un mese. Feci una srande scoperta, trovai me stesso.
Cristo disse: « Se conoscete voi stessi, vi farcte conoscere, e saprete di essere figli del Pa-
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dre vivenie. Ma se non conoscele voi stessl, allora voi sarete in poverta ¢ sarete poverta ».
{Dal Vangelo secondo Tommaso), Quel che trovai nel giro di un mese fu chi ero. Non im-
parai nulla sugli impacchi o sul meridiani, ¢ persino ora non.sone in grado di insegnare
gqueste tecniche. Posso insegnare una sola cosa; chi sicte vol. Per imparare « chi sono jo »
non c'é bisogno di Librl, Tutta & un tratto ci arrivi, sm ¢chi se,

Nel frattempo avevo imparato altre due cose: « Ogni uomo ¢é felice; s non lo &, &
colpa sua » (Epitteto), ¢ che il cibo ¢che $i mangia ¢ uno dei fattori pilt importanti per la
propria salute ¢ felicitd,

Ritornai a casa, al mio lavoro nella fabbrica di mio padre. Il mio carattere ed il mio
comportamento sembravano gli stessi, ma il mio atteggiamento nei confronti della vita era
completamente cambiato. Stavo diventando sempre pit desiderose di avventure ¢ provavo
un gramde desiderlo di diventare indipendente. Alla fine decisi di andarmene per sempre
dal Giappone, per vedere altri pacsi ¢ per costruire la mia indipendenza. La decisione por-
ta all’azione. Abbandonai il mio patrimonio ¢ la mia famiglia ¢ mi comprai un biglietto

- di IT* classe su un mercantile giapponese diretto neghi Stati Uniti, per il prezzo, gia allora

molto alto, di 360 dollari. Sharcai a San Francisco pieno di gioia ¢ di curiosita nel 1952,
all’etd di 32 anni, La mia nuova vita era cominciata.

Da quel momento ho incontrato molte difficoltd ¢ molta tristezza: guai con I'Ufficio
d'Immigrazione, che mi costrinse a lasciare gli Stati Uniri ben tre volie, due per le Baha-
mas ¢ una per I'Evropa; ka morte dei miei genitori, che mi diedero wito il loro amore ¢
a cui diedi in cambio solo delle preoccupazioni; la morte dei miei bambini, dovuta alla
mia ignoranza e alla mia arroganza; ed infine la malattia della mia seconda moglie. Non
solo sono riuscito a superare tutte queste difficoltd, ma anche a ricostruirmi un'esistenza
glnoe ¢ m:nv:;hosa E questo grazie alla mia prima tragedia e agli i mscgnamcnu di George

hsawa.

Nel 1960 comlnciai a pubblicare « Macrobiotic News » (Informazioni Macrobiotiche),
che conteneva sopratiutio articoli e conferenze di Ohsawa. Alla sua morte, Lou Oles con-
tinud a pubblicare la rivista ¢ dei libri con la mia collaborazione; dopo la morte di Lou,
portai avanti tutto il lavoro da solo. Questo libro & una selezione dei mies saggi pia brevi,
scritti nell*arco degli ultimi vent'anni,

Spero sinceramente che quel che ho imparato da George Ohsawa possa essere d'aiuto
al lettore, permettendogli di godere della vita nella sua interezza, anziché vivere nella mor-
sa della paura, del risentimento, della disperazione ¢ della rabbia.

Herman Aihara
Febbraio 1950
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Novembre 1964

Giorno del Ringraziamento

Freddo e fame sono le forze che producono
calore e sazieta,
Da poveri possiamo diventare ricchi,

La malattia stimola la nostra ricerca della salute,

Salute e ricchezza di nascita non sono nostre
sono un dono del nostri genitori.

In quanto tali, prima ¢ poi ¢i verranno a mancare,

Spetta a te creare la tua
salute o la tua ricchezza.

Se capisci questo concetto appieno, non avrai
nemici, né attireral odio su di te.

1 nemici, proprio perché ti mettono aila prova,
costruiscono la tua forza,

Percid non meritano che ringraziamenti
e gratitudine.

Questa & la'vera vita dell’'uomo,

Esiste un simile essere umano sulla Terra oggi?
St = .

Tu ringrazi per ogni cosa che ti & data, oggi.
Tu non provi odio, né inimicizia.
Tu compreadi il tutto.

In questo momento, tu sei il tutto,

Ringrazia per la tua debolezza, malattia
povertd, esclusivismo ed arroganza.

Sono loro a darti la grandissima opportunita
di diventare sano, forte, ricco
onnicomprensivo e umile.



Febbralo 1971

L’America ¢ stata sconfitta

[l trattato di pace fra America ¢ Vietnam venne alla fine firmato il 28 gennaio 1973, .

Come conclusione I" America s*inchinava al Vietnam, dopo aver perso 5.000 giovani, aver-
ne riportati a casa 300.000 feriti, aver speso 150 miliardi di doliari in armi ed esplosivi,
fra cui anche veleni chimici, ¢ dopo aver Janciato 7 milioni di tonnellate di bombe, quanti-
ta pari a tre volte quelle impiegate nella Seconda Guerra Mondiale,

Perché I'America, la nazione pil forte del mondo, ha dovuto inchinarsi al Vietnam,
che cra armato con appena poco pit di una pistola? Non esistono guerre nella storia del-
'uomo dove risulti una pil drastica differenza tra le forze armate contrapposte. 1! Viet-
nam c]ra come un topolino di fronte ad un grosso gatto, oppure come un coniglio davanti
a un leone. :

Perché allora I' America ¢ stata sconfjtta da una nazione cosl debole?

La ragione mi sembra abbastanza chiara, L' America non aveva nessun diritto di fare
la guerra al Vietnam, ¢ i giovani americani sentivano 'ingiustizia di questa guerra, Non
avevano uno spirito combattivo che li animasse, né al fronte né in patria, E proprio perché
vedevano questa ingiustizia protestavano contio il reclutamento, provocando disordini e
rifugiandosi nelle droghe. .

Al contrario degli Americani, i Vietnamiti avevano un buon motive per combattere.
Nella loro storia sono gid stati sfruttati abbastanza dagli stranieri: Cina, Francia, Giappo-
ne. Queste passate esperienze di sfruttamento gli formarone I'attitudine a combattere in
nome della [oro libertd ed indipendenza,

Pure all’opposto degli Americani, i Vietnamiti erano in grado di resistere a Junghi com-
battimenti: vivevano infatti cibandosi dei cibi pit poveri, quegli stessi cibi che molti stu-
diesi dell’alimentazione considerane poco nutrienti. :

La sconfitta dell' America da parte del Vietnam ¢ il pitt grande miracolo del XX secolo
¢ percid ne andrebbe analizzata a fondo la causa, affinché "umanita possa trarne un inse-
gnamento. Altrimenti la reputiazione dell’ America si ridurra ad essere semplicemente quel-
12 di un assassino nella storia dell’'uomo. Se siamo capaci di trarre un grande insegnamen-
to da questa sconfitta, gli sconfitti saranno | vincitori, -
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Felice Anno Nuovo:
un Capodanno tradizionale in Giappone.

In Giappone il giorno di Capodanno ¢ un'occasione di grande gioia, sia per | bambini
che per gli adulti. Non ¢ perd soltanto una giornata di gioia, ma anche di intensa spirituali-
td: in ogni casa, in ogni cittd regna una grande serenita spirituele. L'ingresso di ogni abita-
zione viene decorato con paglia di riso (shi-menawa), che st probabilmente a indicare che
quella casa ¢ custodita dagli dei. La mattina di Capodanno le strade sono completamente
deserte, e cosi rimangono fino @ mezzogiorno, perché nelle case si sta festeggiando con
il pranzo di Capodanno. - :

Il capofamiglia siede nella stanza principale, vestito col Kimono delle cerimanic ¢ gli

“altri membri della famiglia lo salutano, porgendogli gli auguri per il Nuovo Anno e viene

loro offerto il « toso sake » ', che originariamente doveva probabilmente essere una be-
vanda medicinale per vivere a lungo. ot
I piatti del giorno (o della settimana) 9i Capodanno sono interamente macrobiotici,

- eccezion fatta per I'uso modemo di gluwtammato monosodico * e di zucchero.

Non manca mai la zuppa di moch *, a base di verdure diverse a seconda delle tradi-
zioni locali, Nelle citt si usa preparare dei panetti di pesce ¢ nori ¢ in un brodo di fioc-
chi di bonito . Ricordo che ero saito rimpinzarmi di mochi, prendendone una decina di
pezzi durante il pasto; mi piaceyano perd aache I"albi 5, il puré di patate dolci, i fagioli
neri, la_bardana, la radice di lovo, la kombu 7, | fagioli azuki, Je carole, i pesciolini e tante
altre cose ancora che venivano lutie preparate prima ¢i Capodanno e conservate dentro
ad appositi recipienti. In guesto modo le donne riducevane al minimo il loro lavoro in
cucina almeno per i prini tre giorni del Nuovo Anno.

Dopo pranzo i bambini uscivano 4 giocare oppure rimanevano in casa, @ seconda del
tempo. Gli adulti inrece si intratienevano con i visitatori che venivano per prender parte
ai festeggiamenti per I'Anno Nuovo, che di solito duravano almeno tre giorni (cosl era
quando ero bambdino io). Eravamo veramente ben consapevoli che il Nuovo Anno era pro-
prio N e in quel preciso momento. Ma oggi in America non c'¢ né un'atmosfera speciale
né quaiche s:gno di cambiamento: il Capodanno passa come un qualsiasi altro giorno del-
la vita. Non c’¢ entusiasmo, non si fanno progeiti per il Nuovo Anno.

Inwece il giorno di Capedanan ha senso solo se ci si mette a ripensare all’anno trascor-
50 ¢ si (anno dei proponimenti per I'anno che verrd. La nostra esistenza & un bilanciamen-
to df yin e yang, di passivita e attivitd, Alla fine dell’anno ripensiamo se abbiamo mangia-
to roppo, o fatto troppe cose, sia in senso yin che in senso yang. Poi, il Primo dell’Anno,

~ - possiamo stabilire un programma riequilibraote in base alle nostre aspirazioni o attivita

yin-yang passatc. Altrimenti una persona yin rischia di diventare ancors pilt yin, € una
persona yang corre il rischio di yanghizzars: sempre pits, finché in entramui i casi non su-
bentrano malattie, incidenti o difficolta.

1) 1l Toso sake si ricava dalla fermentazione del riso; & un liguore denso e dolee che viene preparato
in casa in occasione del Capodanno,

2) 1l glutammato monasodico (MSG) é un additivo chimico molto diffuso in Giappone ¢ in tutto
I'estremo oriente,

3) Frittella di riso dolce integrale, .

4) Nort, sottili foglt di alghe secche di color nero 0 viola scuro allo slato secco.

5) Fiocch: di bonito: derivati dal pesce bonito, dell'Oceano Pacifico, seccato ¢ « piailato ».

6) Albi o arbi o taro; lubero di colore scero, peloso, si usa per preparare impiastsi medicinab.
7) Kombu, alga marina estratta in profondita di colore verde scuro, si presenta come un nastro lar-
£O € Spesso, F
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Secondo i veczhio calendario giapponese, il Capedanno corrisponde al primo giorno
di primavera {iziz3o di febbraio), Ottantotto giorni dopo la celebrazione del Nuovo Anno,
i contadinf erano soliti metiere a bagno i chicchi di riso per poi piantarll, Per cut, il giorno
di Capodanno era veramenie importante, in termini di programmazione delle attivita per
il resto dedl'unno. Se i contadini piantavano il riso troppo presto, correvano il rischio di
lasclarlo morire per il gelo, Se venivy piantato troppo tardi non i sarebbe stalo calore
sufficiente a farlo crescere.

Nel mondo moderno, la nostra vita ¢ separata dalla terra, ¢ di conseguenza anche dai
camblamenti stagionali. Per poter ritornare ad un'esistenza pit naturale dovremmeo co-
minciare @ pensare all'importanza del giorne di Capodanno, ¢ fare i nostri programmi per
I"anno a venire, in modo da poter raccogliere in autunno cid che si & seminato in primavera.
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Breve introduzione alla spiritualita Giapponese

La mentalita giapponuc ovvero il moendo spirituale del Gmppone appare sirano, scon-
certante e mistico & quasi tutth ghi stranieri, T Giapponesi che vivono in patria non ne sono
consapevoli, perché non riescono a vedersi dall’esterno. Tuttavia, io stesso, giapponese
residente in America da piu di vent'sani, trovo che la mentalita giapponese sia quanto me-
no strana s¢ non sconcertante, Per cut capisco che sia del tutto normale che uno straniero
in viaggio attraverso il Giappone ne fraintenda la mentalita ¢ Ja cultura.

Lafcadio Hearn, che amava il Giappone a tal punto da sposare una donna giapponese
e prenderne la cittadinanza, scriveva nel suo « Japan, An Attempt At Interpretation » (Il
Giappone: un ientativo di interpretazione): « Molti anni fa, il mio migliore ¢ pit caro ami-
<o glappovese mi disse, poco tempo prima di morire: « Quando penserai, fra quattro o
cingue anni, di non poter proprio capire i G:apponni illota staral cominciando & cono-
scecli un po' ».

Un giudizio analogo fu espresso da George Ohsawa. fondatore del movimento ma-
crobiotico americano, che cosl scrisse in un breve articolo intitolato « The Mensality of
a Nation is Imperceptible » (1.a mentalita di una nazione & imperceltibile): « La mentalith
¢ invisibile, cosi come lo sono il carattere ¢ la personalitd. La mentalitd, il carattere, la
personalitd e persino lo stato d’animo o le emozioni non sono altro che yn'espressione del
giudizio umano (saggezza) in un mondo refativo, fisico ¢ finite, ¢ tale cgpressione varia
a seconda delle Greostanze, Se vogliamo arrivare a determinare il carattere di una nazione,

- dobbiamo prima sludiarpe e capiroe la fillosofia, ovvero la sua concezione del mondo ¢

la sua logica, su cui 5i fonda ogni giudizio. E estramamente difficile, se non iinpossibile,
per gli occidentali capire il carattere di qualsiasi popolo orientale, Perché questo? Perché
la filosofia o la concezione del mondo ¢ la logica dell'Qriente sono opposte a quelle
dell'Occidente ».

Ohsawa continua: « Ho letto molti libri sul Gizppone, sui Giapponesi, sulli loro eyl
tura ¢ la Joro arte, scritti da aulori cecidentali pit o meno Importanti. Ogni volta che mi
capita di leggere uno di questi libri ne rimango profondamente scosso. Mi sento del tutto
eslraneo al soggetlo giapponese di cui scrivono, che si tratti del popolo, della civiltd, della
cultura o della filosofia del Giappone.

Poi dico a me stesso: « B:sogna che spieghi alla genle come stanno realmente ke co- -
se... », Ecco perché continuo a scrivere nel tentativo si spiegare la nostra mentalita, come
promisi al professor Levi-Bruhl trent’anni fa.

Dall'esterno il Giappone sembea (| paese pil occidentalizzato dell’Estremo Oriente.
1 Giapponesi portano abiti, camicie, scarpe di stile occidentale. 11 loro livello di vita & pii

- elevato di quelio di certi paesi occidentali, Nel campo dell'industtia e della tecnologia han-

no syperato quei paesi occidentali che avevano introdotto tali tecniche produttive in Giap-
pone. E non si sono limitati ad adottare lo stile occidentale di civiltd msterialistica, ma
si 5010 spinti ad abbracciare anche le religioni occidentali, almeno sugerficialmentg. Oggi
in Giappone sono presenti tutti | tipi di religione. Per esempio, ¢ sono cirea 4. chlesc
cristiane, per un totale di 700.000 membri fra cattolici, protestanti, avventisti del settimo
giorno, esercito della salvezza, ece. Ci sono inolire segusci di Baha'i, maomettani, indi,
buddisti tiberani ¢d altri ancora.

Esistono inoltre pit di trenta religioni moderme, alcune delle quali contano pia di 1S
milioni di seguaci (come Soka Gakakat). Tutzavia, Ja loro fede ¢ ancora fortemente legata
allo Scintoismo ¢ al Buddismo. In altri fermini, 1 Giapponesi continuano a mantenere la
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loro vecchia mentalita e non si sono ancora del tutto modernizzati. Secondo recenti stati-
stiche, lo Scintoismo contava 70 milioni di seguaci, mentre il Buddismo 75 milioni. Questi
dati mettono in evidenza lo strano fatto che Ja somma di credenti Scintolsti e Buddisti su-
pera di per $¢ la popolarione totale del paese. * Ma ¢ un fatto che si spiega faciimente.
Essi credono infatti nello Scintoismo ¢ nel Buddisino allo stesso lempo. Offrono cibi al
loro avi nello stile shinlo. ma cantano per lore le preghiere buddiste. Riso, sale, acqua

¢ verdure vengono in genere offerti nei templi scintoisti, mentre si offrono frutti ¢ dolci
sugll altari buddisti degli avi. Un Cristiano pud sposarsi in un tempio scintoista, ¢ uno
Scintoista pud avere un funerale buddista. F usanza molto diffusa e accettata celebrare
una cerimonia buddista per | morti ed una scintoisla per i vivi.

Per alcuni stranierj un tale comportamento pud essere fonte di sconcerto. In effetti,
riuscire a capire cid, significa entrare in possesso di una chiave per penetrare la mentalita
ed 1| mondeo spiritvale dei Giapponesi. 1l Giappone ¢ stato uno di ques rari paesi in cui
non si sono avute descriminazioni religiose. Non ci sono mai state guerre religiose in que-
510 paese, tome quel]e fra Arabi ed Ebrei, Musulmani ¢ Indii, Cattolici ¢ Protestanti.
La ragione che spiega quesia 234enza di discriminazione $1 basa sulla loro convinzione che
tutte le religioni sono in realtd, una sola, & ¢he tttl i mondi spirituali si riducono ad une
unico, Tale credo & stato definito « religione giapponese » (Mihonism) da Isaiah Ben Da-
san, autore di; « The Japanese and the Je¢ws » (I Glapponesi e gli Ebred).

Un'ulteriore importante caratteristica della concezione spirituale o, se si preferisce,
della fede dei Giapponesi & il culto degli avi, menzionato da Lafcadio Hearn nel suo libro
« Japan, An Attempl At lnlcrprclauon w. culto degli avi in Giappone si basa su tre principi
tondamcmah

[ morti rimangono in questo, mondo visitano le Iom tombe e le Joro antiche case,
par(eclpand_o non visti, alla vita dei loro discendenti.

2, Tutti i morti diventano dei, nel senso che acquistano poteri soprannaturali, conti-
nuando perd a mantenere il carattere che li distingueva in vita,

3. La felicita dei morti dipende dal rispettoso servizio che i viventi rendono loro, cosi
come la felicita di questi uitimi dipende dal compimento dei pii doveri verso i morti.

Questo & il modo di vedere I'originaria mentalita giapponese da parte di una persona
civilizzata, dalla mente scientifica ed analatica, Nondimeno, la maggior parte dei Giappo-
nesi non si vede cosi, in quanto il mondo dei morti non é completamente separato da quel-
lo dei vivi, [) mondo dei morti € una continuazione di quello dei vivi. Per cui, non esiste
la morte intesa nel senso del termine inglese 0 comungue oceidentale: gquando il corpo fisi-
co di una persona scompare nel mondo invisibile, quella persona viene detta morta, ma
per il giapponese tradizionale non Jo ¢. Essa continua a vivere nel mondo invisibile, detto
dell’anti-materia dalla fisica moderna, Percio, 1 vivendi parlano ai morti ed ofrrono loro
dei cibi.

In realtd, i Giapponesi credono che il mondo dove si trovano i morti sia il vero mon-
do, mentre quello in cui noi vediamo e percepiamo le cose attraverso | sensi & quello falso,
in quanto effimero ¢ imitato, Per un gispponese "ol ferta di abo non costituisce un dove-
re, ma un piacere ¢ una gioia, proprio come lo € per una madre darc da mangiare alla

famiglia. Ancora una volta ci troviamo di fronte alla mentalitd fondamentale dei Giappo- .-

nesi, per i quali vita ¢ morte sono una cosa sola. Se non si capisce questo concelto non
si pud nemimeno capire '« harakiri » dei samurai o il « kamikaze » dei soldati giapponesi.
11 fine ultimo deil'arte di mancggiare la spada nella scherma giapponese ¢é.di raggiungere
la realizzazione del concetto di unitd fra vita e morte. )

11 terzo concette fondamentale della mentalitd giapponese & la visione monistica di
Dio ¢ dell'uomo che si differenzia dalle concezioni cristiana ed ebraica, Io credo che futte
le religioni e le ledi primitive avessero in origine tale concetto di base, per cui Dio ¢ 'vomo
venivano concepiti come una cosa sola, Per | Glapponesi, che per loro forluna hanno vis-

* La popolazione del Giappone ammontava nel 1976 a 112.200.000 abitanti, mentre nel 1983 am-
montava 2 117.057.483 abitanti.
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sute in un ambiente pieno di sole, acgua, terra fertile ¢ boschi verdi, Ja Natura era meravi-
gliosa e la vita felice ¢ gioiosa; finché non arrivd il Buddismo, portando con sé una visione
negativa della vita: vita ¢ sofferenza.

A partire da quel momento, la visione giapponese della vita divenne pii pessimista,
Tuttavia, occorre riconoscere che il Buddismo ha arricchito la mentalita glapponcsc creando
la consapevolezza della fugacitd dell'esistenza ¢ la concezione filosofica per cui tuuo cam-
bia in continuazione,

Conscguentemente a cid, la mentalita giapponese fu influenzata prmc:palmcmn: da due
punti di vista: giota e dolore, ottimismo e pessimismo, vin ¢ yang. Una di queste appare
predominante sull’altra in determinati luoghi, periodi ¢ personalita storiche. Eppure, nel
complesso, la mentalita, il comportamento, la morale o ia religione giapponesi significano
una sola cosa: un totale apprezzamente del creatore della vita e della natura, il che di per
sé & piuttosto una visione shintoista della vita. Questo creatore veniva conssdcnto un dio

quando gli uomini venivano a contatlo con Ja natura.

Dio era un genitore affettuoso padre e madre nel contempo, non un « onnipotente »
iroso e severo, Tuttavia, lo sviluppe del liveilo di vita ha separato sempre piil I'uomo dalla

“natura, che & Dio, Si & cominciato @ vivere sempre meno a contatlo con essa ¢ sempre piu

dipendenti dalle comoditd e dal mercantilismo creati dail’vomo, dimenticando l'impor-
tanza dei cibi giusti. L'ego dell'uvomo ed il pensiero concettuale si sono potenziati a tal
punto da portare come conseguenza all'incapacitd di percepire I'unitd, Abbiamo separato

* D dall'Uomo.

Oggi & difficile titrovare 1] popolo o il paese che Lafcadio Hearn ammirava tanto. Egli
serisse: « lmmagino che se lossima capaci di entrare per un istante nella vita scomparsa
di qualche citta dell’antica Cirecia, troveremmo i kaeo religione domestica non meno gioiosa
di quanto sia rimasto il culto g@apponese oggi. Mi figuro | bam'int greci, tre migliaia di
anni fa, mentre non aspettavano altro che il momento, proprio come i bambini giappanesi
di oggi, di poter rubare un po' delle buone cose offerte agh spiriti degli avi, e i genitori

. greci che li sgridavane con la delicatezza propria dei genilori giapponesi in quest'epoca

Meiji, mescolando J'insegnamento al rimprovero, accennando a f[orze misteriose »,

Ad ogni modo, Qualsnas: osservatore acuto ed obiettivo riuscira a vedere questo com-
movente culto dcgll avi ¢ uno stile di vita, basato su di una visione monistica dell'vomo
e di Dio, delle religioni, della vita ¢ della morte ¢ via dicendo. Questa scoperta vi rivelerd
un’altra dimensione cssenziale, come riporta Arneld Toynbee, storico inglese di grande

fama, che, in occasione del sue ultimo viaggio in Giappone, circa dieci anni fa, disse che

questo paese era la sua seconda patria, dove poteva trovare pace e riposo mentale,

2]



Cerchiamo di lavorare uniti

E veramente fantastico e ve ne sono molto grato, ricevere i benvenuto da tutli voi
al ritorno dal nostro viaggio in Europa... E ancora di pit) 1o & essere accolto dalla notizia
¢he, mi avete cletto presidente della Fondazione Ohsawa. .

~ Sono commosso da questa vostra dimostrazione di fiducia nei miei confronti, ma te-
1.0 di non essere capace di svolgere un incarico di tale importanza, con tutta intelligenza
. e la capacitd di giudizio che csso richiede. Mi preoccupo soprattutto all'idea che io possa
ritardare od ostacolare in qualche modo lo sviluppo del movimento di Ohsawa, uno dei
- povimenti pit rivoluzionari della nostra storia, sotto ogni aspetto: scienza, economia, edu-
- cazione, religione, medicina ¢ politica. Ritengo che il presidente di questa Fondazione deb-
ba essere un uomo illustre, cosa che io ndn sono. I solo modo di procedere che vedo nel
nostro caso ¢ di lavorare uniti, ognuno insieme all'altro ¢ cercando di fare sempre del no-
stro meglio: cooperare in questo immenso compito ¢ dare il meglio di noi stessi per portare
avanti gli scopi della Fondazione Ohsawa, Sone un womo insignificante, ma con il vostro
aiuto ¢ la vostra collaborazione costanti forse riusciremo a progredire,

In vista di tale meta, non esiterd a chiedervi di esprimere i vostri suggerimenti ¢ le
vostre critiche circa § modi in cwi verranno affrontali i problemi della Fondazione,

Vi invito quindi & parlamne, liberamente ed apertamente; fateci sapere se stiamo fa-
cendo qualcosa che rilencte sbagliato ¢ indicateci il modo giusto di operare. Non esitate
ad esprimere Ja vostra opinione, che potrebbe essere migliore della nostra, e percid di grande
beneficio per la Fondazione e tulti | suoi membri. Comunque sia, abbiamo bisogno del
vostro aiuto. Vi preghiamo quindi di contattarci, direttamente o indirettamente, per farci
avere i vostri consigli € le vostre obiezioni, Qualsiasi cosa abbiate da offrirci sard bene
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Nel settembre del 1952, un ragazzo giapponese sbarcava a San Francisco. Era solo,
senza amici né conoscenti ¢ capiva ¢ parlava solo poche parole d'inglese, Eppure, strano
a dirsi, sembrava molto felice ¢ non si preoccupava affatto per il futuro,

Questo senso di felicith e di liberta dalle preoccupazioni era interamente frutto della
* sua alimentazione particolare ¢ di una concezione spiraliforme dell' universo.

Sono passati otto anni, siamo nel settembre del 1960 ¢ quello stesso ragazzo era a bor-
do del transatlantico « Holland American », in partenza da New York alla volta dell’Eu-
ropa, Stava andando in Europa, questa volta ccompagnato dalla moglie ¢ dal suoi due
. n;;blni. C'erano moiti amici sul molo a salutario, ma altrettanti ne trovd ad accoglierlo
in Buropa, - 1 SSe " an ARCE o R - ,

Quali cambiamenti ¢’erano staui nella vita di quel ragazzo sharcate a San Francisco
solo pochi anni prima? Adcuni di quei cambiamenti erano legati a tristi circostanze: 1a morte
+ dei genitord lontani, la malattia della moglie € la morte dei loro due bambini.

Malgrado ¢id quel giovane era felice di ripgnsare agli avvenimenti deglu ultimi otto

anni, 1l ricordo era per lui fonte di ispirazione per I'avvenire,

La memoria? Che cos’¢ la memoria? La memoria non ha tempo né spazio; la memo-
fia pud essere messa in moto in gualsiasi momento, in qualsiasi luogo; essa & antica e nuo-
va al tempo stesso; ricordi del Giappone, dell” America ¢ dell’Europa. Quale meraviglioso
meccanismo ¢ mai la memorial

Viviamo immersi nel)’oceanoe della memoria, una memoria che esiste sempre ed ovun-
que, onnisciente ed onnipresente. « Dio cred I'uvomo a sua immagine ¢ somiglianza v, leg-
giamo, ¢ 'immagine non ¢ altro che memoria. Un uomo cresce miliardi e miliardi di volte
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nel grembo della medre in base a questa immagine originaria, o, per meglio dire, I'uvomo
possiede una propria memoria, un proprio piano di crescita, Ma allora ogni cosa in natura
possiede la propria memoria, persino le piante, le pietre, I’acqua, gli animali, tutto insom-
ma, dagli atomi ai pianeti. Invece la memoria acquisita per mezzo dell'istruzione o dell’e-
sperienza non & memaria: & un'ijlusione, poiché guesto upo di memoria dipende dalle per-
cezioni e dai sensi, che variano da individuo a individuo in base alle sue capacitd, alla sua
esperienza, alla sua intelligenza ecc.: non ¢ la vera memoria. Finché siamo consci ¢ memo-
ri del nostro essere siamo felici, sani e liberi, Man:enere questo ricordo significa essere feli-
¢ci. Aglre sulla base di questo ricordo significa esiere liberi, Vivere con questo ricordo ben
presente significa essere sani.

Che cosa trovai in Europa? In cinque mesi incontrai molti amici macrobiotici, vidi
dei bellissimi ristoranti e centri di cura macrobiotici in Belgio, Francia, ltalia, Germania,
Svizzera ¢ Inghilterra. La fabbrica Lima di alimenti macrobiotici produceva gia allora tre
rannellate di maccheroni e spagheuti integrali al giorno; il centro di cura « Ceres » ¢ra pie-
no i pazienti cosiddetti incurabili; i ristoranti « Au riz doré » ¢ « Longue vie » contribui-
vano a rendere la gente pib sana ¢ felice giorno dopo giornoe, Aver visto il notevole pro-
gresso fatto in Europa, rafforzd Ia mia convinzione circa I'avvenire del movimento macro-
biotico in America. Epprare nod & questo che mi ha colpito durante il mio viaggio in Europa,

Al fine dei suoi studi in Cina, Dogen, il pil eminente monaco zen giapponese, disse:
« CidJ che ho apprese in Cina & che I'occhio & orizzontale ¢ il naso verticale ». Che corri-
sponde sostanzialmente @ quanto ho ripoctato dal miei cingue mesi in Europa.

Gli Americanl ¢ gli Eurcepei scriveno il propeio indirizzo partendo dall'individuo e
finendo con la nazione. I Giapponesi lo scrivono pintendo dalla nazione ¢ finendo col no-
me dell'individuvo: ‘ .

Stile occidentade Sk giapponese

Hermas Aihara Giappone

44 West 96eh St, Tokyo, Katushuika
New Yoek, NY | Tueeishi

USA 3al

Planete Terra (sard necessaclo in futuro) Herman Alhara

Come mal tanta differenza? La differenza ¢ dovuta al diverso modo di pensare,

11 pensiero occidentale inzia dall’individuo, dalla singola parte o sezione del Witto, ¢
procede verso I'infinito. Ecco perché la scienza occidentale alla fine si confonde, mirando
alla veritd nel futuro eterno, 1l pensiere orientale, invece, parte dall’infinito, dall*unita e
dalla verita e procede verso l'individuo, la parte o la'sezione del tutto, in poche parole
segue un metodo deduttivo. I pensiero orlentale conosce la risposta in anticipo ¢ la con-
ferma poi nel singoli. casi reali,

_ Ciascun metodo presenta dei vantaggi e degli svantaggi. Se entrambi i modi di pensie- -
ro venissero combinati ¢ capiti, sarebbe I'inizio di una nuova scienza ¢ di una nuova civil-
td. Solo una combinazione del genere pud risolvere la crisi dell’umanita,

Beeo che cosa ho capito col mio viaggio in Europa.

23



Coalercaza sitormo al Tuoco, campo estivo di Frencs Meadows, lughio 1979

Gli inizi della Macrobiotica negli Stati Uniti

In una delle sue prime conferenze in America sulla rmacrobiotica a Long Island nel
1960, uno psichiatra chiese a George Ohsawa se s2rebbe ritornato a New York per fare
un campo estivo. Ohsawa disse; « Se il vostro desiderio sark forte abbastanza, verrd ». E
cosi il Dott, Kronemeyer organizzd il seimo campo estivo macrobiotico a Long Island,
nello stato di New York. Ohsawz arrivd da Parigi e diede inizio al campo estivo, che durd
due mesi, Proprio ogni glarno arrivava gente molto interessante.

Fra gli altri, c'eva Red Buttons, Ja cui moglie era malata di leucemia, Avevano sentito
parlare da gusiche parte di Ohsawa, uno strano dotlore orientale che insegnava. filosofia
ed alimentazione orientali. Giunsero al campo ¢ chiesero ad Ohsawa di curare la leucemia
della signora Buttons. Ohsawa si prese cura di lei, consighiandole di mangiare della carne

di fagiano, 12 pit yang che ci sia. Red Buftons era un uomo molto interessante, e per di -

pit spiritoso. Un giorno parlé davanti a tutti i partecipanti, € tutti risero a crepapelle. Una
sera ci cantd una canzone ebrea, attorno ad un fald come quello di stasera. Cantava la
sua canzone ebrea ¢, sorpresa, la sua canzone ebrea € una canzone giapponese! Era uguale
identica ad una canzone gizpponesel

A quell’epoca gestivo un negozio a New York City che vendeva articoli da regalo giap-
ponesi ¢ prodotti macrobiotici, Era il primo negozio di alimenti macipbictici negli Stati
Uniti, 1l dottor W., un medico molto conosciuto, venne al nostro incontro, stydid le tecni-
che macrobiotiche & quindi comincid ad istruire i suoi pazienti, Questi presero a venire
quotidianamente nel mio negozio per fare la spesa. C'erano alineno dieci persont che veni-
vano tutti i giorni: tutto si sviluppava cosl velocemente. Se anche i dottori prescrivessero
la macrobiotica, questo paese cambierebbe molto in fretta. A qued tempi c'era solo questo
dottore che la consigliava. Perd, dopo che aveva insegnato ai suoi pazienti i principi ma-
crobiotici, questi non tornavano pill da lui! Per cui da li a poco smise di farlo. Temeyva,
inoltre, che I"'AMA (Associazione Medici Americani) lo radiasse dall’albo. Sua moglie erg
un’alcolizzata, ma quando il marito comincié la macrobiotica, lei smise di bere. Per un
po’ furono molto felici. Poi lui lascid perdere la macrobiotica e lei ritornd ali*alcool. Alla
fine divorziarono. Fu una storia moito triste. '

Nello stesso pericdo, nel 1960, cbbi delle grane con il famoso Ufficio Americano del-
I’Immigrazione. Venniespulso diverse volte, Per cinque o sei anni dovetti lottare con i fun-
zionari dell'Immigrazione. Mi dicevano: « Deve lasciare questo paese immediatamente,
questo & 'ultimo avviso », Cosl, alla fine del campo estivo, me ne andai in Europa, assie-
me a mia moglie ¢ ai nostri due figli, per modificare il mio visto di soggiorno. Ci imbar-
cammo sul « The Amsterdam » alla volta dell’Olanda, ¢ da li passammo in Belgio, Fran-
cia ¢ Iralia. Dapprima rimanemmo in Belgio per un mese, dove decisi di comprare ung
macchina, Non me ne intendevo granché di automobili a quell’epoca e finii col comperare
una Ford di fabbricazione inglese. 1l Belgio infatti non produceva automohili, per questo
comperal upa Ford inglese di seconda mano, una macchina piuttosts vecchia.

_Una volta entrati in possesso della macchina, partimmo per la Francia e I'ltalia. A
Parigi sentii un rumore all’altezza di una delle ruote antesiori: il cuscinetto se ne era anda-
10. Allora mi fermai ad un garage e chiesi se potevaio ripararmelo. Dissero che non aveva-
no il pezzo di ricambio ¢ che avrei dovuto aipettare tre giorni. Alla fine il ricambio arrivo,
la macchina fu riparata e ci potemme rimettere in viaggio. Poi fu la volta della marmitta
a rompersi. M'informai presse molti meccanici, ma la risposta era sempre: « Non abbia-
mao il pezzo di ricambio, don possiamo ripararla », Per arrivare in Italia bisognava passare
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le Alpi, ma (a macchina non pe voleva sapere di salire, Dovetti ridiscendere a valle e per-
notiere [l 11 mattino seguente premetti al massimo {"acceleratore ¢ finalmente ce la feci
ad arrivare in clma, [n questo modo varcammo Je Alpi ed arrivammo in Italia. A Roma
ci dissero che il motore non fupzionava per niente bene, Ci toccd di rimancee fermi dal
meccanico mentre questi riparava il modore, [ pezzi di ricambio dovevano farli venire ap-
positamente dall'Inghilterra: in pache parole rimanemmo Ji per tre settimane. In quel pe-
niodo diedi delle lezioni di cucina macrobiotica alla gente di Roma interessata all’argomento.

Al nostro arrivo in Belgio da New York avevo fatto richicsta di un visto consolare
che mi permettesse di ritornare in America, ma i funzionari locall esitavano a darmelo.
Poi mi misi in viaggio attraverso I'Europa, Cingue mesi pid tardi ritornai in Belgio ¢ di
nuovo chiesi se il mio visto era arrivato dagli Stati Uniti, Mi risposero di no. Pensai che
avessero controllato | miel precedenti, scoprendo che avevo soggiornato illegalmente negli
USA per quattro © cinque anni, ¢ questo nou tornava cerlo a mio vantaggio, Allora decisi
ditentare ad Anversa, un altro porto dove ¢'erq un consolato americano e di lasciar perde-
re Bruxelles. Feci richiesta di un visto provvisorio o di transito, specificando che sarei ri-
masto soltanto qualche giorno negli Stati Uniti, in attesa di continuare il mio viaggio di
ritorno in Giappone. 1l visto di transito mi venne accordato immediatamente ¢ cosl potei
ritornare in America assieme alla mia famiglia. Da allora sono passati 19 anni. Questo
si puo fare, In fin dei conti, ognuno di noi ¢ in visita sul pianeta Terra, con un visto di
transito dal Mondo Infinito. Lasciammo I'[nghilterra a bordo della « Queen Mary ». Ora
questa nave si trova 2 Long Beach. Fu una traversata tremenda. Le cabine di terza classe
si trovano in fondo alla nave, dove I'aria & pessima perché non ¢'¢ abbastanza circolazio-
ne, E non parliamo del cibo: per una nave cost grande, gli glimenti vengono conservati
mesi ¢ mesi, 11 riso era andato @ male. Ecco il cibo che si doveva mangiare sulla « Queen
Mary ». Ritornammo con l'ultima traversata della « Queen Mary ». Sono proprio con-
tento che ora sia diventata una nave-museo,

Quando arrivai a New York appresi che ero stato eletto presidente dell’organizzazio-
ne macrobiotica americana. E ¢id a mia insaputa, Cominciai a pubblicare una rivista, cke
chiamai: « Macrobiotic News » (Notizie macrobiotiche). Conteneva per lo pil il tasto del-
le conferenze di Ohsawa, stampate in offset. Da allora ho sempre contizuato.

Nel 1961, quando ritornai a New York, Ohsawa venne a sua yolta per tenere delle
conferenze, e nell’estate organizzammo il secondo campo estiro, questa volta a Watsboro,
sui monti Catskill, fuori New York. ) : '

Ohsawa stava parecchio male, il perché pox io so; stava male ma teneva comunque
le su¢ conferenze, Prima che queste inizisssero era piegato in due dal dolore, ma mentre
parlava nessuno si accorgeva di niaifa, Finita la conferenza se ne tornava a letto. Una volta
mi chiese: « Per favore, va 4 prendermi del whiskey », Gli dissi che era domenica, ¢ che
i negozi erano chiug. E lui: « Per favore, vammelo a preadere ». Poi mi chiese di andargli
a prendere delo yogurt. Stava facendo degli esperimenti, Quando stava male faceva sem-

- pre degy esperimenti su di sé. Era un uvomo a cui piaceva la malattia. Non avevo mai in-_

contrato un uomo che stimolasse la propria malattia. Dopo 40 anni di macrobiotica sono
certo che sapeva come curaria. Ma non tentava affauto di farlo. Alla conferenza successiva
mi disse: « Mmmm, yogurt molto yin » Questo era Ohsawa. Un uvomo davvero
sorprendente,

Alla fine del campo estivo del 1961, la situazione mondiale era molto tesa. 1l primo
ministro sovietico di allora era Kruschev ¢ Kennedy era presidente degli Stati Uniti, Kru-
schev aveva in mente di installare delle armi nucleari, di fabbricazione russa, a Cuba, Ken-
nedy dichiard che sarebbe intervenuto militarmente se I'Unjone Sovietica avesse tentato
di portare a termine [a consegna delle armi. A questa notizia, Ohsawa ci disse: « La guerra
atomica é molto vicina, Dobbiamo preparasci per la guerra. Dovete subito evacuare New
York, perché sard il primo obiettivo della Russia ». Al che tutti gli studenti macrobiotici
si riunirono in centro a New York: due o tremila persone si riunirono in un locale molto
grande per discutere il da farsi. Qualcuno disse che avremmo dovuto andare in Australia,
un altro dizse che era meglio verso occidente, un altro ancora verso sud, un quarto al nord.
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Ci metiemmo a discutere, Un signore, ingegnere atomico di professione, analizzo una re-
lazione deila Commissione per I’Energia Atomica che diceva che non c’erano posti sicuri
negli Statl Uniti in caso di attacco atomico. [l vento avrebbe sparso la ploggia radicattiva.
Tuttavia, sempre secondo questa relazione, le minor conseguenze di radioattivita si sareb-
bero avute nella vallata di Sacramento in California. In tuito il territorio del paese, quella
era infaiti Punica valle circondata da ogni lato da montagne. Per cui i venti carichi di
poiveri radioattive non avrebbero potuto raggiungere la vallata di Sacramento (a meno
che la bomba non esplodesse dentro alla valle stessal), Alla fine decidemmo di andare a
stare nella vallata di Sacramento. Guardammo la cartina per decidere in quale citt ci sa-
remmo stabiliti..Discuxcmmo per giorni ¢ notti di seguito. Vennero eletti tre membri che
dovevano recarsi a San Francisco per ispezionare le possibili citta: Al Bauman, Bill Salant
ed io. Bill era consulente economico presidenziale, cioé un alto funzionario governativo,
¢ Al era silato professore di musica alla Columbia University. Allora insegnava un'interes-
santissima terapia musicale ad un folto gruppo di persone, ¢ al tempo stesso contribuiva
a diffondere I'alimentazione macrobictica, In seguito, dopo il suo arrivo in California,
diventd presidente di Synanon,

_Intre partimmo in aereo da New York per San Francisco dove noleggiammo una mac-
china per raggiungere la Vallata di Sacramento verso il Monte Shasta, Percorremmo in
lungo e in largo tutta la valle, fermandoci ad ogni cittd, Decidemmo che Chico sarebbe
slata_[a pill adatta: era piccola ma non troppo, con tanto di universitd, stazioni radio-
televisive ¢ svarite attivith culturali, Ripreademmo I'uereo per New York con i risultati del
! nostro sopraluogo. Annunciammo a tutti | membri macrobiotici la nostra decisione di an-

e
“

dare a vivere 2 Chico. Quanti ne sarebbero venuti con noi? Quindici famiglie decisero di

- venire, in 1ullo trentasei persone inclusi | bambini. Si comincid a fare le valige, a procu-

* rarsi delle tende e dei sacchi a pelo e a caricare le macchine, per poi ritrovaret tutt fuori

New York City. [l viaggio ebbe inizio. Non appena la netizia si seppe in giro, witi i quoti-

'~d|pm newyorkesi intitolarono la prima pagina: « Esodo del XX° secolo ». Un reporter si
mise a seguicei, riferendo ogni nostro spostamento. Divertente davvero!

Gundavanm_y in media per 300 miglia al giorno (500 Km circa). Quando arrivavamo

‘ iad un campeggio, montavamo le tende, cucinavamo insieme, mangiavamo assieme, perd

non dormivqmo assieme! Poi, di sera, ¢i riunivamo per programmare la giornata successi-
va, per stabilire dove ¢i saremmo fermatl per riposarci e per pernottare, Al mattino, di
ll““ ora, caricaivamo le vettovaglie in macchina e guidavamo per altre trecento migha.
E cosi tutti i giorni. Non ci fermammo mai in un motel, sempre in campeggi. Ci vollero
circa sedicl giorni per arrivare in California. Un giorno, vicino al Nebraska o al Missouri,
nel fa-moso Ml'dwtﬂ. incontrammo un forte temporale, Ci trovavamo in riva ad un lago.
Quasi tuetd i rifugiarono in un motel e solo poche famiglie rimasero al campeggio. 1l gior-
no dOp. avemmo la pii bella mattina di tutto il nostro viaggio.’
Ci rimettemmo in macchina ed arrivammo a Lake Tahoe. Eravamo partiti da New
York il piimo settembre ¢ a metd settembre eravamo a Lake Tahoe, dove rimanemmo per
alcuni giomi, Un giornalista della televisione venne al cimpeggio per intervistarci. Tanto
per cambiare! :
Infine arrivammo a Chico. 1] viageie era stato molto, molto bello, senza incidenti,
né feritl, né malati. Nessuno si era niai lamentato. Avevamo avuto un viaggio davvero feli-
.¢e, Durante il tragitto avevano discusso sul da farsi una volta arrivati a Chico, dove non
eravamo mai stati prisna d'allora. Che tipo di lavoro avremmo fatto? Decidemmo di av-
viare un'industria per a produzione di alimenti macrobiotici ed una societd che Ii distri-
buisse. Fondammo una societd che chiamammo Chico-San. Chico era il nome della citta,
\e san » ¢ la forma coafidenziale giapponese, Nessuno lo sapeva, ma « Chitko » & anche
il nome df mia moglic.
P_er_ fonpare ta Chio-San raccogliemmo fondi da 1Spersone, che diedero contributi
.waxial_nl: tra i 5000 ed i 10.000 dollari. Questo fu I'inizio della prima societa di produzione
* di distribuzione di alimeni macrobiotici negli Stati Uniti. [l primo MAgAzZIno si trovava
»el seminterrato di un piccor negozio. Comincial ad importare i prodotti dal Giappone:
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miso, lamari, wakame, hijiki, pesce secco, ecc., € con questi aprimmo il magazzino. Quando
i primi prodotti arrivareno, invitammo tutti i aittadini di Chico a farci visita, Essi vennero
¢ cominciarono a chiederzi: « Questo cos'e? Quest'zaliro cosé? E questo qui? ». Erano tut-
1 incuriesiti. Non avevano mai visto gueste cose prima d'allora, Un signore guardd un
pacchetio di iriko, piccoli pesci essiceat, e chisse: « Mangiate questi pesci? Manglate an-
che ghi occhi?! »,

La mia mansione era di fare il pane, Perché mi ero messo a fare il fornaio proprio
non 1o $0: non avevo mai mangiato pane in vita mia, B¢, un pochino si, ma quasi nulla:
in Giappone il pane non esistevi &i miei tempi. E invece diventai proprio pancttiere. Face-
vo il pane Ohsawa. (Non conoscete il pane Ohsawa? Penso che solamente i vecchi macro-
biotici lo conoscano). Si faceva con farina di frumento integrale ¢ riso integrale bollito,
mescolati assieme per ottenere una pasta senza lievito. Oto em. di lunghezza, tre di spes-
sore: quasi mezzo chilo di peso! Era pesante come un lingotto d’oro! Una pagnotta del
genere, dopo due o tre giorni, non si rivsciva nemmeno pil a tagliarla. Ci voleva un mar-
tello! Decidemmo quindi di prendere delle ardinazioni: avremmo fatto il pane su ording-
zione, Mai sentito parlare di pane fatto sy ordinazione? Ebbene, alla Chico-San avevamo
pane fatto su ordinazione. Chi ne ordinava due pagnotie, chi sei, chi sette, qualcuno ne
ordinava una dozzina. C'era un camionista a cui piaceva molto perché lo masticava men-
tre guidava, Facevo anche un pane di frumento integrale con un po’ di lievito, senza zuc-
chero né conservanti, ¢ ricco di fibra.

- La prima volta che cuocemmo il pane, lo poitamme nella zooa della Baia: San Fra-
cisco, San Rafael, Oakland. Passammo in rassegna tutti i negozi di alimentazionc natura-
le, ¢ offrimmo loso il nostro pane. Ci dissero che I'aveebbero venduto a pastite. Ripassam-
mo ad una settimana di distanza e... ci toecd di ritirare tutto quasto il pane, rimasto in-
vendulo. Questo succedeva in America nel 1961 ¢ '62. Questi fureno gli inizl delia macro-
biotica in questo paese, .

Dopo la nostra partenza da New York, i macrobiotici rimasti organizzarono e man-
darono avanti Ja Fondazione Ohsawa. Avevano un negozic Puriroppo successe uno spia-
cevole incidente: un cliente si ammald gravemente ¢ mon. LaFDA (Food and Drug Admi-
nistration) fece un'ispezione che portd alla chiusura del negozic. Vennero anche a Chico
per isperionare il nostro negozio, Esaminarono ogni singolo prodotto, ogni etichetta, Pos-
tarono via solo un libro ¢ un sacchettino. Il libro era « Zen Macrobiotics » (La dieta ma-
crobiotica). E nel sacchettino cosa ¢'era? Non c'era pesce, né sale, né miso, né (& mu, né
riso, né pane, né galletie di riso, né té bancha o umeboshi. C'era invece della polvere denti-
fricia, la denti. Dent! infatti era un termine medico e noi non potevamo usarlo, Cosi ab-
biamo smesso di usare la denti. Dopodiché ci tocco di separare la Fondazione dall’attivita
alimentare. In questo paese, la legge della FDA vuole che se si insegna una certa dieta,
non si vendano contemporaneamente i prodotti alimentarsi che vengono consigliati. Fino
ad allora la Chico-San e la Fondazione erano state una sola cosa; il personale lavorava

indistintamente ad entrambe, Con la loro separazione, Lou Oles venne eletta primo presi-

dente della Fondazione Ohsawa ¢ Bob Kennedy diventd presidente della Chico-San, 1o con-
tinuai a lavorare alla Chico-San, Nessuno conosezva il ¢ibo macrobiotico in questo paese;
per poter vendere i prodotti, dovevamo dare in continuazione delle lezioni di cudna. Inse-
gnavamo a San Francisco, a Los Angeles, & Palm Springs, a San Diego. In quests modo,
pian piano, aumentammo la nostra clientela. Vendevamo pochissimi prodotti. Quasi tutti
i clienti alt'inizio erano costituitl dalle nostre quindici famiglie, circa trentasei persone. C'era
ben poco commercio ¢ non certo abbastanza per ricavarci 1 nostri salari, Per tre anni rima-
nemmo senza stipendio.

Bob Kennedy, Dick Smith ¢ Irv Hirsch erano musicisti. Venerdl e sabato erano i lom
giorni speciali, perché andavano nei Jocali del posio a suonare la tromba. Venivano paga-
ti: per ogni volta che suonavano erano venti o trenta dollari, lo invece non avevo alcun
reddito dall’esterno.

Cosl a volte, mi recavo nelle fattorie vicine per la raccolta delle pesche o delle prugne,
le famose prugne della California. Raccoglieve le pesche della California ¢ le arance Sun-
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kist. Un glorno andai a raccogliere le prugne. Quando sono ancora un po' verdi, prima
della maturazione completa, si scuotono gli alberi, Le prugne cadono per terra e da il ven-
gono raccolte e gettate nelle ceste. Ci pagavano 7 dollari e 50 per ogni cesto pieno. Mi
¢t volle un giorno intero per raccoglicre abbastanza prugne da riempire un contenitore,
Mi veniva da piangere. 1l sole era cocente. [l caldo insopportabile. Vidi molti ragazzini
messicani impcanati nella raccolta: 7 dollari ¢ 50 al cesto, Mi misi anch’io di buona lena,
Joro perd erano pit veloci, Venne una famiglia che guadagnd trenta © quaranta dollari.
Avevo voglia di plangere,

Un giorno andai a raccogliere le pesche Faceva molto caldo, per questo $i cominciava
alle cingue del mattino, a guell’ora si sta bene, fa ancora fresco. Un frutteto alle cinque
di mattina ¢ freschissimo. Ma appena sorge il sole, diventa caldo, sempre pil caldo ¢ 'ana
irrespirabile, Di fronte a me pendevano delle enormi pesche Freestone, Ne mangiai una.
Poi un’altra. Poi un’altra ancora. Pensai che le pesche erano molto yin. Ora lo 50 che le
pesche sono yin. Non mi piacciono molto ke pesche, non piu. Ne mangiai tantissime quella
volta.

Insomma gli affari andavano male. In Belgio avevo visto fare le gallette di riso ¢ ave-
vo anche dato una mano per la loro produzione, che avveniva per mezzo di una macchina
molto rudimentale. Proposi allora che ci mettessimo anche noi a produrre delie gallette
di riso, in modo da incrementare le vendite. Facemmo venire una macchina per fare le
gallette di riso dal Giappone, Tutto era meolto semplice: ci si siede, si mette il riso, si fa
pressione ¢ si lascia andare, Quindi 8 estrac la galletta di riso, si mette altro riso, si fa
pressione, ¢ st ha un'altra galletta di riso. Ben presto ne ordinammo un’altra ¢ poi altre
due. Bob Kennedy, che era molto ingegnoso, aggiunse una sbarra che collegava tutte ¢
quattro le macchine, in modo che una sola leva je azionava tutte. Premere, sollevare: quat-
tro galiette di riso alla volta, Le ordinazioni cominciarono ad arrivare, Ci organizzammo
in tre turni per fare Je gallette,

Ma le quattro macchine produttrici di gallette di riso avevane molta potenza, non po-
tete immaginarvi quanta, Jo sono piceolo ¢ per spingere giti | leva mi toccava fare un sal-
to. Poi la leva ritornava indietro di scatto. Mi feci male alla spalla. Cosi i toccava di an-
dare regolarmente dal chiroterapenta. Facevamo 1'opposto di « far nulla ». Se ti metti a
fare qualcosa, devi fare di pilt. Insomma dovevamo fare qualeos'altro: scoprimmo i pedali
@ freno, funzionanli 4 compressione pneumatica. Bob Kennedy era un genio. Introdusse
questo meccanismo nelle macchine per gallette ¢ ben presto le trasf orm¢ in macchine auto-
matiche. Ora ci sono macchine pin perfcznomte il riso viene introdotto, viene pressato
e ne fuoriescono le gallelte, ¢ tulto questo avviene automaticamente. Quindi niente piv
spalle rotte. E gli operai non fan pit nulla. Hanno raggiunto il livello di Lao-Tse.

Non ¢ stato facile costruire ¢ avviare la Chico-San. Credo che la Chico-San abbia co-
minciato ad essere in attivo solo dallo scorso anne. Ci fu un incendio, dieci anni fa; aveva.
mo comincialo a fare il miso, ¢ ne avevamo gid duscento barili quando una macchina per

gallcuc prese fuoco. Tutta Ja fabbrica brucid. Perdemmo tutto. E cosi Ja Chico-San dovet-’

te ricominciare da capo. Questa ¢ la storia della Chico-San.

Per quanto riguarda la Fondazione, Lou Oles si trasferi nel frattempo a Los Angeles,
dove cred la Fondazione Ohsawa, con ["aiuto di Jacques de Langre. Sfortunatamente, Lou
si amimald; era stato ammalato di cancro prima di essere macrobiotico e credeva dj essere
rluscito a guarire con la macrobiotica, Ma non si era ristabilito del tutto, Quando gli giun-
s¢ la notizia della morte di Ohsawa, Lou tralascid un poco il suo ruolo guida e la dieta
stessa. Andava spesso a mangiar fuori. 11 cancro gli si riformd; quando se ne rese conto,
cra gia ad uno stadio avanzato. Pensd che nessunc lo potesse aiutare li, per cui decise di
andare in Giappone, dove cercd qullcuho che potesse far qualcosa per lui, ma era troppo
tardi, e mori laggin. ‘ ‘
- La vedova di Ohsawa mi chiese allora di portare avanti la Fondazione Ohsawa, ed
o accettai, ajutato dalla signora Oles. A quell'epoca vivevo a Carmichel, vicino a Sacra-
mento ed organizzai un giro di conferenze altraverso gli Stat Unid, Al ritorno (1970) an-
dai a Mendocino County, dietro invito di John Deming, che fi possedeva una sessantina
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di acri di 1erreno. Mi chiese di prendere quel terreno. Me lo voleva regalare. Mia moglie
era contraria, ma alla fine ci decidemmo ad accettare guesto dono. Quella di Mendocino
Counly fu Ja nosira prima localita macrobiotica. In seguito scoprii anche perché John se

ne era voluto sbarazzare tanto in fretta: se 'avesse tenuto, avrebbe dovuto pagare 1000 ~

dollari di tasse. Era un bel lerreno, ma non potevo realizzare una Fondazione li, perché
era troppo umido € poi ¢’erano altri svantaggi: dopo qualche tempo lo vcndelu
Nel 1971 i tasferimmo a San Francisco.
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Magpio 1972

Ricordiamo la
vita e gli insegnamenti
di George Ohsawa

Sono passati sette anni da quando George Ohsawa ha lasciato questo mondo. Ogni
anno, da quando ¢ morto, ho sperato di poter fare una cerimonia di commemorazione,
per ricordare la sua vita ed | suoi insegnamenti, ma non sono mai riuscito a farle fino a
quest’anno. La prima cerimonia in memoria di Ohsawa negli Stati Uniti fu tenuta alla chiesa
Gedatsu di San Francisco il 16 aprile e celebrata dall’arcivescovo Eizan Kishida. Erg una
bellissima giornata primaverile che rempiva di feliatd e G dunimmo per esprimerse la
nosira stima nei confronti del maestro Ohsawa ¢ per rinnovare Ja nostra gratitudine per
1"'importanza dei sudi insegnamenti,

Diverse ragioni mi spinsero a scegliere la chiesa Gedatsu di San Francisco come luogo
per la cerimonia ¢ & chiedere all’arciescovo Kishida di celebrare la ricorrenza.

Prima di tuito perché Ohsawa tenne una conferenza sulla macrobiotica in questa stes-
sa chiesa nel 1963, su invito del signor Koda, fondatore della Koda Rice Farm di Califor-
nia. Ohsawa incontrd Kishida in quella occasione ¢ rimase impressionato dalla sua buona
condizione fisica e spirituale. Dopo quest'incontro mi disse: « Devi rimanere in contatto
con lul ». Difatti feci visita al reverendo Kishida non appena mi trasferii a San Francisco,
I'anno scorso, quando sono anche diventato membro di questa chicsa.

Secondariamente, perché la dottrina di questa chiesa si fonda sullo Scintoismo, sul
Troismo, sul Confucianesimo e sul Buddismo, che sono afla base degli insegnamenti di
Ohsawa. Gedatsu Kongo, il fondatore di questa chiesa, insegnd 'importanza dei templi
dei Riso Integrale di Ise, in cui i chicchi venivano adorati come divinitd, affermando che
tuite Je razze dovrebbero rendersi conto della loro importanza. Non ¢'¢ da meravigliarsi
che I'Arcivescovo Kishida, attualmente il rappresentante pil eminente deila Chiesa Gedat-
su i America, consigh I"alimentazione macrobiotica ai suol membri,

In terzo luogo, la Chiesa Gedatsu ¢ Ohsawa, insegnano fondamentalmente lo stesso modo
di vivere fatto di riconoscenza, persimonia, comprensione della saggezza, distacco dai de-
soléri egoistici ed umilta, Si differenziano principalmente nell’uso delle parole e nell*appli-
cazione quotidiana. Entrambi questi insegnamenti presentano vantaggi ¢ svantaggi, Se qual-
cuno nen ¢ riuscito a realizzare la felicitd attraverso la macrobiotica pud trarne beneficio
e scoprire la felicitd attraverso gli insegnamenti di questa Chiesa, Queste sono le ragioni
per cui mi decisi a scegliere questa chiesa come luogo per la cerimonia commemorativa.,

Dopo la cerimonia, ci fu una festa & molte persone che avevano avuto la fortuna di
incontrare Ohsawa espressero le proprie immpressioni sulls sux persona ¢ § suol insegnamen-
1i. Naturalmente non ¢i fornirono un'immagine completa di Ohsawa, contribuirono perd
& darne una vaga idea a coloro che non erano stati cosi fortunati da poterio conoscere.

Vorrei cogliere I'occasione per esprimere a mia volta ' opinione che ho di Jui, ovvere
quale sia stato secondo me, 1l pit importante insegnamento di Ohsawa. C'2 chi dice sia
iata fa sua dieta, altrl dicono "ordine dell’universo, aliri ancora la gratitudine. Hanno
«ulti ragione, se riescono a diventare felici attraverso questi insegnamenti. In aliri termini,
I'insegnamento pid importante ¢ quello che vi rende felici, comungue ¢ dovunque. Si deve

“are una scelta tra gli insegnamenti, che aiutano ad essere felici, benché ne esistano ben

‘ sochi che vadano bene per tutti, L'insegnamento pid importante di Ohsawa, valido per
Jutti, mi sembra sia: date.

Molti studenti macrobiotici non sono felici anche se hanno migliorato molto le loro

~ondizioni fisiche. Questo perché non danno abbastanza; preadono pit di quanto noa dia-

l o in cambio: mangiano pit di quanto possano ingurgitare o digerire. Sanno pil sullo yin
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j no applicare alla vita di tutti i giornd,

3 Y.gh?a\:}:msigeo::a La‘:‘l’sc 'uomo pil libero di tutti. Lao Tse disse _nel « Too Te
Ching », Capitolo 48, « Colul che studia intellettualmente sumenta le proprie conoscenze
pgni gIOTIO di pitt, Perd colui che studia il Tao perde ;.o che ha (in termini di egoismo
¢ di cgocentrismo) per raggiungere alla fine il « wi-wel », ovvero la Natura. La Natura
da soltanto. Colui che da sempre realizza tutto, perché & egli stesso Natura ». )

Ohsawa insegnd a dare, ma imez_nb anck':c cosa prendere (per mangiare). Lac Tse in-
segnd solo & dare. Chi dei due era pu‘a'sawo? =

Secondo me Lao Tse era pill saggio, mentre Ohsawa era pin gentile.

3
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Febbraso 1561

Never mind versus no matter *

What is mind?
No Matter,
What is matter?
Never mind,
' « Time Magazine »

I primi tempi che ero in America, una [ra le molte espressioni che non riuscivo a capi-
re era; « Non ti preoccupare » (Never mind). Dopo aver abitato qui per dieci anni, mi so-
no reso conto alla (ine che in essa ¢ riassunto il pensiero della maggioranza degli america-
ni. Questo ¢ il paese dd « non preoccuparti »,

La pid forte motivazione nella vita americana € una « matcru w, chiamata dcnaro
Molte persone fortunate che sono immigrate qui, hanno trovato quuu materia in gran
quantit2 ¢ hanno sodulo ura vita piacevole, Per via della grande abbondanza di risorse
di questo paese, si ¢ diffusa I"dea che tatti avessero diritto a tale materia. Questo ha attira-
1o persone per Jo pw dolate so'o di un giudizio senwnale o sentimentale, Siccome la per-
sona media reagisce in modo precondizionato ed emotivo, I'vomo che ha latto soldi o Pav-
venturiero sono diventati degli €z0i in questo paese,

Di conseguenza, il come far soldi o il come costruirsi un'esistenza agiata e placevole
costituiscono il fine principale defl*sducazione in questo paese,

All'opposto , la « non materia » ¢ il concetto caratieristico dei popoli orientali. La
loro formazione concettuale era volta, ail'origine, al raggiungimento del pil aito liveilo
di giudizio — il « sefori » — attraverso la conoscenza dell'ordine dell’universo, Quest'i-
dea ha prevalso finché non ¢ stata importata la civilta occidentale, basata sulla tecnologia
materialistica ¢ scientifica, )

Novant’anni fa, i Giapponesi usavano delle bellissime stampe come carta d'imballag-
gio per oggetti da esportazione. Questo sconvolse gli Europei che ammiravano le stampe
almeno quanto i prodotti che esse avvolgevano. Ma i Giapponesi avevano solo una diversa
scala di valori, ¢ non una mancanza di apprezzamento dell’arte. Erano consapevoli della
fugaclu di questo mondo — i giovani diventano vecchi, 1a bellezza sfiorisce. Ecco perché
in Giappone quelle stampe ottenute da matrici di ‘egno, venivano chiamate « immagini
del mondo futtuante ». Al loro occhi le cose maleriali per quanto belle non e73n0 « ma-
teria », Non importavano,

Circa neilo stesso periodo in Francia, Pasleur mise 3 punte una tecnica per conservare
il vino e la birra (« Etudes sur la biere », 1877). In suo cuore questo metode venne chia-
mato « pastorizzazione ». Una tecnica analoga veniva usata in Giappone gid da diverse
centinala di anni nella preparazione del vino di riso (sake).

L’inventore, comunque era stato dimenticato. Non esstono tracce del suo nome.
Perché?

Non molti anni fa, I"inglese Fleming scopri per caso la mulfa della pemclllma nel suo
laboratorio & osservo che distruggeva i batteri. A partire da questa scoperta. si comincid
a produrre la penicillina. Fu chiamata « il farmaco miracoloso » ela sua influenza ¢ stata
tanta che un gran numero di antibiotici sono derivati da essa, Questa stessa « muffa » era
stata usata in Giappone per la prodiuzione di pesci secchi, | « bonito », per centinaia d’an-
ni prima di Fleming. Eppure, nessuno sa da chi parti I'idea. Perché!

* N.d.t.: Gioco di parole intraducibile in italiano,
Alla lettera sarebbe: Cos'e a meate? Non maieria (non importa). Cos"e ka materia? Mai la mente
(non preoccuparti).
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La ragione ¢ semplice. Gli antichi Onentali non davano xmponanza ad una scoperta
materiale, per quanto utile possa essere stata. Erano interessati soltanto ad insegnare ia
vita, il giudizio pil elevato o « sator: » (nella scuola Zen). Ammiravano solo coloro che
inségnavano come rawungcre il « satori », la via dello Zen, o « mirvang »,

Questa diversita di punti di vista, ha prodotto due civilth completamente diverse, 1'O-
riente ¢ I'Occidente.

Conclusione; la scienza ha studiato la materia ¢ ha raggiunto la « non materia » (no
matter). La religione si & rivolta alla mente e ha incontrato la « non men'e » o il « non
pensare » (no mind). )

L'Occidente non dith « non pensiamoci » annullando cosi un esperimento atomico.
L'Oriente lo dira, perché conosce I'ordine dell’universo.

« Tutto cid che ha un inizio ha una fine ». La nostra civilta, cosi come ha avuto ini-
zio, conoscerd una fine, presto o tardi. Non ¢i pensiamo. La nostra vera vna nell'Infinito
continuerd,

I pensatori analitici e distruttivi dell' Occidente hanno molto da imparare dalla virione
antica, positiva ¢ ampia dell'Oriente, perché il nosizo mondo ondcggm sull’orlo dell'asto-
distruzione, La vila potrebbe scomparire in un hmpo

Questo ¢ letteralmente un caso di « non materia ».

'
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Principi macrobiotici

Pl importante delia vostra alimentazione per il vostro benessere complessivo & ii vo-
stro atteggiamento: cosa pensate di voi stessi, se trovate bella la vita ¢ stupendi la neve
¢ il sole. Povreste provare quesia sensazione ogni giorno. Capire yin ¢ yang ha la sua im-
portanza, ma bisogna cominciare da questo atieggiamento di meraviglia.

11 Qui ed ora del cibo.

In psicologia, concentrarsi sul « qui ¢ ora » & un metodo ditfosn, the perd non viene
applicato all’alimentazione, Mangiare « qui ¢ ora » ¢ macrobiotico, Se mangiate cibi esti-
viin inverno, la vostra condizione fisica e psicologica diventa squilibrara. Mangiare « qui
¢ ora » significa mangiare cibi cresciuti vicino al luogo in cui vivete. 1 ¢iko migliore & quel-
lo che cresce nell'orto dietro casa vostra. In giapponese I'ideogramma significante « cibo
per ospiti » & quello di « correre », indica cioé una persona che corre avanti ¢ indietro dal-
'orto per offrire agli osphi degli alimenti freschi ¢ di stagione.

Mangiate la mucca tulta intera.

George Ohsawa consigliava di mangisre solo cibi integrali. Se volete mangiar carne,
mangiate (utta Ja mucca, dalle corna alla coda. Diceva: guardate come fanno gli animali,
mangiano anche le ossa e !¢ interiors, che sono molto alcalini, Ecco perché non soffrono
di aciditd, Siccome s¢ ne Mmangiano solo alcuni partl, si viene a creare uno stato di acidita
¢ Isangue. Se, per esempio, mangiate dei molluschi, dovreste mangiarne anche la conchi-

gha. Essendo perd la conchiglia non digeribile dallo stomaco umano, ne deriva che non .

si dovrebbero mangiare molti molluschi in generale.
Le fibre nelia prevenzione della malattia

Qual'é Ja malattis mortale piu diffusa negli USA? L'infarto. Ma gli sclenziati non
#0n0 riusciti a trovare traccia di malattie cardiache fra ke popolazioni primitive defl'Afci-
:a. La loro alimentazione infatti includeva molte fibre, in quanto si cibavano esclusiva-
mente di cibi integrali. In che modo le fibre prevengono le majattie cardiache?

I medici mettone in guardia i loro pazienti contro un consumo eccessivo di cibi ricchi
di colesterolo. Ma questa sostanza viene prodotta dal fegato e svolge un'importante fun-

tione nella digestione. Quando.ci sono.delle fibre nell’alimentazione, il colesterolo si tras .

sforma in bile. Senza fiore i coleaterolo pat i trasforma; entra in circolazione nel sangue
¢ comincia & depositars nelle anterie, sovraffaticando il cuore.

Che organo incredibile é il cuore! Batte circa settanta volte al minulo, quattromila-
jueccento volte all'ora, centomiluotiocento volte al giorno, 36.792.000 volte in un Anno.
Nei suoi confronti noi siamo cosl pigri! Troviamo il tempo per riposarci ¢ per dormire,
cul invece non ha rempo per riposare. Due miliardi di battiti in cinquant’anni. Incredibile!
Paragonate il cuore ad un pistone: ¢’¢ una macchina che duri cinquant’anni? Per battere
lue miliardi di volte, il cuore ha bisogno di molto ossigenc, :

Che cosa fornisce ossigeno al cuore? 1l sangue arteripso. Un eccesso di colesterolo
-ommato a tre veleni — cereal raffinat, Taccheso hlanoo e sale raffinato — produce 'in-
farto. 1 dottori consigliano di mangiar crusca per supplire le fibre necessarie all'organi-
«mo, Ma se si plangianc cibi integrall, non ¢'¢ bisogno di mangiar crusca.

IE tipo di cancro pil diffuso negli USA & il cancro del celon, L'elevata percentuale
li cellulosa dei cibi integrali aiuta nella prevenzione del cancro ded colon, Senza tall scorie

34

fibrose, la bile del fegato produce due acidi che sono stati collegati al cancro dgl colon
(acido apeolico ¢ metilcolantrenico). Se questi due acidi sono presenti nell'intestino, co-
minciano a profiferare dei batteri tossici quando il cibo non viene espulso nel giro di un
paio di giorni. S¢ invece la propria alimentazione contiene delle fibre, non ¢i sono rischi
che il cibo rimanga a lungo nell'iniestino, dive vivranno solo degli enzimi benefici.

Niente mosche nel nostro gabinctto

Quelli che vengono a visitare ¥ stitwto Vega amangono stupiti nel vedere il nostro
gabinetto esterno, usalo per la produzione di concime. Non cmana cattivo odort & Poh nom
ci sono mosche, pur non usando disinfettanti chimici. E questo grazie alla nostra alimen-
tazione, naturalmente. )

I medici stanno scoprendo che delle feci grandi sono un scgno di buona sa'lulc. 1l ter-
mine giapponese indicante delle fect grandi & « grosso trasporto », dalla bocea all’escrezione.

11 termine indicante I'urina & I"opposto, cioé « piecolo wrasporto ». C'¢ Mmeno urina
quando i reni sono capaci di riassorbire i liquidi nel sangue, in modo da evitare una perdita
uhesiore dL einerali. Nella civilta moderna si verifica I'opposto: feci piccole ¢ molta urina.

1 macrobiotic fanno molta altenzione @ tho ma dimenticano spesso di controllare
cosa ne vien fuori. Guardate cosa vien fuori ¢ troverete il vostro equilibrio,. QGli infartt &
il cancro hanno un inizio. Lo si potrebbe trovare nella fine.

N

35

i



Settembre 1973

L’abuso della memoria

In occasione di una recente conferenza mi capitd di i
oee parlare con un giovane studente
mac'r.oblouco. Era ancora dipcndeme. SOgnatore e poco pratico come quglr?do I'avevo co-
nosciuto tempo addxctgo. Gii avevano proposto <i abitare nella bellissima casa del succe-
7o, lavorando in cambjo come awto-giardiniere. Ma poi il padre della moglie non gli per-
mise di rimanere a casa sua, perché riusciva ad innervosire tutta la famiglia e non seguiva
:ols‘l’l;utn:m ;:,hc rgelll Y::i;a"n: fd';lte.mlira un uomo capace di trasformare un gioiello in fan-
£0, di trarre I"infelicita da icitd, Non mostrava al i ituazi
(Lo Cuna riconescenza per la situazione,
Perché non si mostrava riconoscente? Pensava che I'amore che
) 5 2 provava per sua mo-
glie {om Vero amore. in realt.& il suo amoré era amore per i proprio €go, non ;;r lei. Per-
¢id, il suo amore era causa di esclusivitd, frustrazione, nervosismo ed infelicita per tutli,
dnllanua:‘ ;;o(d'c;l? ess:te la cura per questa suo cgocentrismo? Come possiamo liberarci
e g |e( T ¢g0? Un uomo libero & colui che & libero da un ego rigido. Come si fa
Quest'uvomo era una persona intelligente  un buon studente di macrobi i
( p otica. Era
ed.ogt'enne un buon risultato col suo lavoro. Poi incontrd una ragazza molto ta'riu’;e.hg'i:
a'u sl innamord ?l punto da proporge_di sposarlo, e lei aceettd. Fu un matrimonio felice.
? a é vero che ¢’¢ sempre yang (felicitd) e yin (infelicita). La loro infelicith crebbe nella
‘elicita. Siccome eglil amava lanto, voleva proteggeria dal mondo esterno (rapporti socia-
1i) o dalle cattive vibrazioni che pensava gli altri le avrebbero trasmesso, Faceva in modo

che nessuno le parlasse, nemmeno per telefono. Fini per confinarla nel loro appartamen-

to. La scortava ogni volta che usciva a fare la spesa. Stava diventando sempre pin .
Vo, (.oqt:rqpomncament_e la sua alimentazione si faceva piir ristretta, ng:zcgldgsm?n
solo a riso integrale. Il risultato di una simile mono-dieta fu di rendere | Suoi pensieri ¢
i suoi atteggiamenti ancora piil limitati ed esclusivi. Lei, intanto, stava diventando infeli-
cc, Umorosa e nervosa. Tornd a stare a casa dai suoj genitori, seguita da !l a poco anche
da lui che perd era roppo arrogante per accellare i consigli e le critiche dello suocero. Si
decise a lanc}nre la loro casa per sistemarsi in una casa-studio macrobiotica, Quale misere-
'vo_ie conduc_mc di un matrimonio felice. Perché tanta infelicita dalla felicita iniziale? Perché
lui aveva un'unmagmc di quello che avrebbe dovuto essere un matrimonio ideale attraver-
:c: ;lln‘::;s:ggmenu ma::rc{)ibiotici._ (_.‘:rcb quindi di scguire questa idea in modo esclusivo
. sua mente fissa ¢ rigida ghi § i ici
plclax)cmel e b cpisac - ezn bi’?tl;.mped(va di pensare con clasticitd, Aveva com-
] quel punto non era pit capace di fare un qualsiasi mesticre, ma solo dei lavor} stra.
3; i Sz;\ ;; th::s.la;: :'lja:nco 1?. sapersi adattare zlle situazioni, Ja sua lnﬂmib‘;rig sat::
ne. i
T L e | ;u?l“s:?ue stagnava. Il metabolismo rallentava sempre
I_Cl’zncn or::aj'e:: div;m;:o cosh rigido ed inflessibile?
Sciute molto bravi studenti di macrobiotica che avevano lo
Conoscevano i principi macrpb{otici alla perfezione, € anche la parte pmiscl:.”o&smdw“r::uo:i
Erepuall. totti, $enza eccezioni, si compiacevano nel tenere conferenze sull'argomento.
. potevano farlo in vmq dcl}a loro buona memoria, perché si ricordavano il contenuto
di libri, cont'ergnu © altri scritti sulla macrobiotica, Avendo buona memoria non faceva-
no fatica a spiegare la macrobiotica, anche se non vivevano cid che capivano
Per loro, vivere e capire erano due cose different;, pensavano di capire la m;crobiod-
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ca anche se non stavano vivendo quello che predicavano. Le loro cognizioni non proveni-
vano dalla vita, ma da quello che ricordavano di aver letto o sentito dire sulla macrobioti-
ca da Ohsawa e altri maestri, Se erano infelici cra a causa della loro buona memoria. Oh-
sawa diceva che la quarta condizione di salute era avere buona memoria. 1o trovo invece
che moiti giovani americani ne soffrano. La loro buona memoria ha reso facile 1o studio
di qualsiasi cosa, persino della macrobiotica. Essi mostrano grande prontezza di apprendi-
mento, ma solo superficialmente. E cosi facile per loro memorizzare ghi insegnamenti da
non aver bisogno di pensarci o di praticarli nella vita di tutti i giorni.

La loro buona memoria li ha resi dei lavoratori cerebrali anziché fisici. Non hanno
mal imparato a guadagnarsi da vivere col sudore. Questo li ha resi pil yin, pigri, Questa
loro pigrizia li trasforma in esseri dipendenti, Essi ritengono che il lavero fisico sia roba
per una persona ignorante. Loro sono troppe intelligenti per guadagnarsi da vivere lavo-
rando fisicamente, . ) k

.La buona memoria li ha indotti a credere di conoscere alla perfezione Ia filosofla ma-
crobiotica; da qui all'arroganza il passo ¢ breve,

Chi possiede una buona memoria & una persona fortunata. Ripetendo le parole di Oh-
sawa, una buona memoria & segno di buona salute. Nondimeno i giovani americani ne abu-
sano. Si dovrebbe usare il corpo fisico durante il giorno e il cervello di notte. Chi vive
in questo modo potrd un giorno essere una persona felice.

Conobbj un uemo del genere a Los Angeles. Voleva diventare insegnante macrobioti-
co. Studiava Y macrobiotica sui libri e seguendo conferenze, Si riempiva il cervello di mil-

" le concetti ed idee di altre persone. Un giorno si decise a buttar via tutte quelle sovrastrut- )

ture. Adesso cantimina sulle sue gambe, Vive felicemente con sua moglie ¢ sua fighia. Fa
il venditore di porta in porta ed ha molto successo. Non si preoccupa pia di idee o di con-
cetti ma solamente di essere felice,

Quest'aticggiamento nei confronti della vita non € certo fra | migliori. Dopo qualche
anno che uno fa un mestiere del genere, sopraggiungera la noia. Eppure, ora come ora,
¢ una cosa positiva per molli ragazzi americani intelligenti provare a stare in piedi da seli.
Un'altra tendenza da incoraggiare & la scelta di molti giovani di lavorare nell’agricoltura.
Concelll e pratica, idee e finanza, pensiero ¢ azione devono essere in equilibrio,

Un altro svantaggio derivante dall’aver buona memoria & che si ricordano soprattutto
i propri errori e ci sl sente in colpa per parecchio tempo. Da un lato & positivo, perché
Iz colpevolezza di un errore ci spinge a migliorare il nostro carattere. Ma il ricordo prolun-
gato di un complesso di colpa o di una cosa (riste porta alla depressione mentale. Dopo
esserci sentiti colpevoli, facciamo meglio a dimenticare 1a tristezza che ne segue. E invece,
molti ricordano gli errori ¢ soffrono nel ricordare. .

Questo tipo di buona memoria non aiuta a raggiungere la felicita. B una buona me-
moria pit diffusa, sccondo me, fra coloro che mangiano carne, che fra i vegetariani e §
macrobiotici. In ogni caso sono pochi quelli che si ricordano dei loro benefattori. La mag-
‘gior parte della gente dimentica i benefici ricevuli, ma tiene a mente per molto tempo le
cose ¢che non amava. Chi possiede una buona memoria per sua fortuna, e si ricorda-di
ringraziare sempre LUlto ¢ tulti € una persona felice. Si diventa infelici quando non si ¢
riconoscenti per la propria vita, pur avendo buona memoria.

37




— — ——— - ——

e " S B )

-

Agoso 1974

| Perdono e matrimonio

Perdonare & una virtia?

Odio, rabbia, risentimento. Sfortunatamente esistono anche queste cose. L'uvomo non
pud rimanere perd in uno stato d'animo del genere per sempre, perche si finisce col soffri-
re di tali condizioni mentali. Per questo si cerca di uscirne per approdare al vero amore.
Se tali sentimenti vengono soppressi, diventano causa di grosse sofferenze. Un modo per
allontanarsi dall'odio, dalla rabbia ¢ dal risentimento & perdonare. Il gc_:rdono da disten-

sione, benessere ¢ pace mentale. Per questo molte religioni insegnano il perdono tome una

‘vl’ru‘n_Tlf vero perdono ¢ amore illimitato ed ¢ molto difficile da conseguire. In genere quan-
do si perdona, non lo si fa per vero amore, ma piuttosto perché ci @ stato insegnato di
far cos dal Cristianesimio o da altre religioni, oppure perché non si sopportano seatimenti
di odio. [n altre parole, si perdona in modo sentimentale, senza rendersi conto che si conti-
nua ad avere dei resti di odio o di risentimento nelle profondita del proprio animo.
Col tempo, queste tracce di risentimento diventeranno sempre pill grandi, finché sfug-
giranno al controllo. A questo punto non & pit possibile perdonare, perché stavolta questo
sentimento di odio e di risentimento & stato ereato in proprio, da nessun aliro essere ester-
no. Per cui, o si manifesta la propria emozione, o 5 & costrelti a lasciare il partner o gli amici.
Qualcuno mi disse, durante un campo estivo, che il perdono & il sclo insegnamento
valido del Cristianesimo, Avvertii molta arroganza in <hi aveva detto queste parole. Chi
riesce a perdonare in caso di tradimento, o quando il preprio figlio viene rapito o in di-
sgrazie del genere? . ) W
' Molts si sentone in colpa quando non riescono a perdonare gl altel per via della forte
influenza degli insegnamenti religiosi, Questo & un altro svantaggio dell’insegnamento eti-

" ¢o del perdono.

Perché non dovremmo esprimere apertamente il nostro odio 0 risentimento quando
lo proviamo? Non dovremmo far finta di non averlo. Esterniamo pure Ja rabbix quando
siamo arrabbiati. Cosl facendo non tratteniamo dentro di noi nessuna traccia di rabbia
potenziale che in seguito aumenterebbe. Percid 10 dico: non perdonate se non riuscite a
farlo con tutto il cuore, cosl avrete la possibilitd di arrivare all'amore vero c totale.

Perché abbiamo tanti problemi coniugali?

Un mio amico di Miami mi chiese I'estate scorsa: « Perché i macrobiotici hanno tanti
problemi nel matrimonio? ». Infatti ho appreso che sei coppie di macrobiotici si sono se-
parate o hanno divorziato di recente. Vivere in modo macrobiotico non dovrebbe risolvere
i problemi coniugali? :

Per continuare ad avere un matrimonio felice, dobbiamo prima migliorarci nei modi
scguenti: . .

- Uomo ¢ donna devono essere entrambi sani fisicamente ¢ avere un'equilibrato appetito
sessuale. In altre parole devono essere yang, Una dieta macrobiotica pud migliorare la lo-
ro condizione di partenza. Quindi questo problema non esiste. : )

— Un marito deve essere in grado di mantencre la propria famiglia finanziaramente ¢ la
moglie deve sapere tenere in ordine la casa. Per questo devono lavorare sodo tutti e due.
Devono essere yang. Se manca questo impegno lavorativo, questa qualitd yang, il loro ma-
trimonio avra vita corta, perché il lavoro duro mantiene unita la famiglia, oltre che marits
¢ moglie, Se non lavorano entrambi, Ja loro unione pud disintegrarsi per mancanza di for-
za yang, centripeta. . . ]

— Per far durare un matrimonio, non abblamo solo bisogno di yang,"ma ancke di yin.
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Una qualita yin fondamentale & la pazienza. 1l matrimonio richiede molta pazienza, Senza

“pazienza ¢ costanza non si riescono a superare | problemi, le difficolta, le tensioni emotive

o le divergenze d'opinione che pessono sergere fra marito ¢ moglie, Gli vomini o le donne
troppo yang in gencre non hanno tanta pazienza. Si sposano in fretta ¢ si separano altret-
tanto in fretta. Ho viste molte americane dalle braccia e dalie gambe piene di peli. Questo
¢ il risultato di un eccessive consumo di cibi animali: sono divenute troppo yang. Quindi
non_¢'¢ da meravigliarsi se ci sono tanti divorzi 0 separazioni.

L'ultima e pid importante qualitd che fa durare a lungo un matrimonio ¢ \'atteggia-

“mento: cercare di farsi amare. Appena sposate, tutte e coppie $i amano. Eppure dopo un
* po" si separano. Il loro amore non ¢ durato. Perché? A me sembra che sia stato perché

non hanno provato o cercato abbastanza di farsi amare, Il nostro amore & di solito molto
egoistico ¢ sentimentale, relative, Lo perdiamo facilmente quando incontriamo un altro
uomo o un'aitra donna che ci sembrano pil gentili o pit belli. '

" Non possiamo aspettarci che I'amore dell'altro sia perfetto od eterno; possiano sol-
tanto aspettarci che lo sia il nostro. A questo scopo dobblamo cercare di farcd amare. 1|
talento o il patrimonic di un vomo potranne attirare le donne per un po’, me non durerd,
se egli non cerca di farsi amare, Se ci impegnamo a fondo per farci amare, allora nostro
marito o nostra mogli¢ ¢i ameranno per molto tempo, Non esiste marito che possa amire
per piit di dieci anni la propria moglic solo’in nome della sua bellezza, Invece, 'amerd
per tutta la vita, se lei si sforza di farsi amare, anche se fosse brutta. Non esiste amore
in questo mondo relativo se non si fa lo sforzo di farsi amare. 3i ha un vero matrimonio
quando sia Ia moglie che il marito cercano di farsi amare. = 7 7 T TTTEE
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Dicembee 1974

Macrobiotica ed E.S.T.

A San Francisco, Secattle ¢ Boston molti macrobioticl stanno.seguendo dei corsi di
E.S.T. Alcune persone mi hanno chiesto il perché di questo. La ragione & semplice. Non
sono soddisfatti dell’insegnamento macrobiotico. Perché? Perche si servono della macro-
biotica come di una scusa per i loro errori, fallimenti o trasgressioni. Per esempio, s¢ non
riescono ad arrivare al lavoro in tempo, si scusano dicendo che hanno mangiato cibi trop-
po yin, oppure che hanno bevuto troppa birra la sera prima. Attribuiscono la causa della
loro pigrizia al cibo che hanno mangiato ¢ non a Joro stessi. Rifiutano di assunersi la re-
sponsabilitd dei loro fallimenti ¢ dei loro errori,

Una volta un operaio della Fond2zione commise 'errore di incollare le pagine dispari
della rivista dalla parte sinistra. Quando gli chiesi perché avesse fatto un’esrrore del genere,
mi disse che era successo perché aveva mangiato troppo. Per lui, la macrobiotica era un
arnese per fabbricare scuse. Quando uno scusa le proprie mancanze non impara mai nien-

te e rimane ottuso come prima. Siccome trova delle scuse, gli 2lirl perdono la stima e I'in-,

teresse nei suoi confronti, Continuando a scusarsi si mette la coscienza a posto e continua
a sentirsi bravo ¢ capace ma, a poco & poco, Ja gente lo abbandona dal momento che &
troppo 5aggio per accettare dei consigli.

Se invece si ammette di aver sbagliato, di aver torto, ci si sentira git di corda per un
po’, ma in cambio si otterranno amicizia, aiuto e solidarieta. Spesso gli errori e gli insuc-
cessi o precurano degli amici veri, sc siamo umili abbastanza.

Chi si inventa scuse o sfugge alle proprie responsabilitd non & umile, Una persona che

non & umile non si pud fare amare. Chi non ¢ amato diventa infelice.

/Chi usa la macrobiotica come uno strumento per giustificare le proprie malefatte non'

potrd mai farsi amare e sard infelice, Di conseguenza si mettera alla ricerca di altri inse-

-gnamenti.. L’E.S.T. insegna che la responsabilita di tutto quello che sei o fai & tua ¢ non

del cibo che mangi, A guesto punto gli studenti mactobiotici cessano di giustificarsi a se-
conda di quello che hanno mangiato. Cid li rende naturalmente pii felici. Questo spiega
in"parte perché molti macrobiotici seguano corsi di E.S.T, Ad ogni modo, se si seguond

corsi di ES.T. come strumento per giustificare i propri errori, si continua a vivere

nell'infelicita.

Essere felici 0 meno dipende dai propri pcnslcn dal comportamento. dal cibo, ma

non da quello che si ¢ appreso. Finché non si diventa persone umili, ofieste e affettuose,
non si sard mai felici, indipendentemente dall'essere studenti di macrobiotica, di E.S.T.
di Zen ¢ di Yoga. Sono molte le strade da seguire per raggiungere la felicita o la libertd,
Qualsiazi metodo scegliate, s2 lo seguirete per un certo tempo, conoscerete una grande evo-
luzione personale ed esistenziale, purché evitiate cibi trattati con sostanze chimiche e trop-
pi alimenti raffinati.

* E.S.T. o Erhardt Seminar Training, dal nome del suc creasore, Erhardi appunto, detto anche B.S.T. Sensitivi-
ty Training: ghi aderentl a questo gruppo, assu numerasi negli USA, fanno parte dello Human Potestial Moave.
mEnt e pTOmMUOVANO corsd intensivi di discipling mentale finalizzati alls irasformazions della persomalich per una
pil piena comprensione deila viza e del mondo.
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Dicembre 1578

Intervista con I"East West Journal
Costumi sessuali, famiglia e felicita

EWJ: Qual'e lasua ommonc sull’attuale varietd di costumi sessual; - omosrssuall. 50-
litari, androgeni, di gruppo, ecc

HA: Tutto nell’'universo si trova sempre in una fase di cambsammto. da lento a rapi- -
do, da freddo a caldo, da scmphce ] oomp&essa. da yin a yang, o viceversa, L'attuale com- -
plcsma dei costumi sessuali & solo un esempio della tendenza geaerale nel nostro mondo
di oggi verso lo yin: complessitd ¢ varied, che si spostano probabilmente verso la dissolu-
zione. Anche la nostra alimentazione sta dnvmundo piir yin: diversificata, estremamente
raffinata, lontana dall'essere semplice. Persino il tempo atmosferico sembra cambiare in
questa direzione, con inverni pilt freddi ¢ variazioni pil ampie di temperatura. Non solo
i costumi sessuali sono cambiati, ma I'atleggiamento stesso ncl loro confrond ¢ pil elasti-
<o, rilassato, cedevole, in altre parole 20 yin. L'omosessualita ed altri costumi sessuali
da voi prima menzionati sono esistit fin dall’antichitd qua e I in certe classi sociali ed
in certi'paesi del mondo con particolari ambienti, modi di alimentarsi o stili di vita generali
che favorivano lo sviluppo di tali orientamenti sessuali, Tuttavia sembra che questi si sia-
no diffusi ulteriormente & giorni nostri. Delle molte cause alla base di qucsto fenomeno,
ritengo che "alimentazione attuale sia quella principale, |

~ Soprattutta il largo consumo che facciamo di zucchero raffinato tende a stimolare

la secrezione di ormoni femminili in entrambi i sessi. 11 consumo indiretto di sostanze chi-

‘miche sovto forma sia di additivi alimentari che di fertilizzanti ed insetticidi nella coltiva-

zione dei prodotti agricoli va a colpire il funnonamcmo del sistema nervoso ¢ di quello
eadocrine.

Queste deviazioni sessuali possono avere un ef t‘euo sulla societd, ma in realtd esse non
sono altro che una manifestazione di causa ed effetto delle leggi della natura, alla cui rego- -
larita non si pud sfuggire.

© EWIJ: Qual'é il futuro della famiglia: nucleare, cstesa o altrimenti?

HA: Anche qui ¢'¢ una tendenza verso la varicta nel senso della dls;rcganonc Yang
si trasforma in yin, che ritornerd poi yang. Per cui contemporaneamente esiste anche una
corrente minoritaria che cerca di ricostruire delle famiglie vecchio-stile, Ora si ha una com-
binazione di queste due tendenze. In una comunitd che si chiama « Synanon », dove si

" alutano i tossicodipendenti, ponendo grossa enfas sulla disciplina e cose del genere, la con- -

cezione della famiglia & Ia seguente: i bambini vengono tolti ai genitori subito dopo lo svez-
zamento ¢ sard il gruppo ad occuparsi di loro, da quel momento in poi. Questo metodo
presenta dei'vantaggi e degli svantaggi. [o penso che alla fine la gente ritornerd per lo pil

- a quella che sembra essere una tendenza naturale, di volers cioé aver cura dei propri figll.

Naturalmente, anche qui ci sono delle difficoltd. Yin ¢ yang lavorano in coppla. Una me-

-daglia ha sempre il suo rovescio. Una famiglia unita & una cosa molto positiva per i figli,

ma & altrettanto importaate per loro uscirne ¢ cominciare a camminare sulle proprie gam-
be quando diventano adolescenti.
EWJ: Qual’¢ il modo migliore di sfucare i bambini? :
"HA: 1l modo migliore ¢ a volte queilo peggiore. Noi siamo portati a pensare che un
solo genitore, ad esempio in seguho a divorzio o 2 decesso, sia un male per un bambino.
Ma tutti o quasi i grandi uomini della storia hanno perduto un genitore, se non addirittura
entrambi, quando erano ancora molto piccoli. Questo li ha obbligati a diventare indipen-

. denti. 1] padre dello scrittore Upton Sinclair, ad esempio, era un ubriacone, Sinclair svi-

luppd un acutissimo senso di giustizia sodale, dedicando la sua esistenza alla oomuuone
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di una societd ¢he non producesse alcolizzati.

In linta di mas:ima ritengo che sia la madre ad esercitare un'influenza determinante
sui figli. Fino all*etd di dieci o undici anni, essi ne assorbono lo spirito e le attitudini, la
studiano e ne imitano i modi. Questa & la base su cui si sviluppa il carattere, Se la madre
lavora dur_amer_ue. i figli acquiveranno questa qualitd; s« la madre & molto umile e religio-
s, anche i figli tenderanno ad esserlo. Dopo i dieci o gli undici anni, dovranno natural-
mente cercare di staccarsi da lei. .

EWJ: Che cosa-fa la felicitd di una casa?
~ HA: .\!olte cose, & chiaro, ma ¢ essenziule che almeno un genitore abbia un elevato
livello d_t giudizio. Quindi, qualsiasi cosa capiti, si potrd sempre trovare una soluzione.
E proprio questo manterra 1'equilibrio nella famigia.

EWIJ: Come ci si deve preparare per avere una beona vecchiaia?

HA: Semhra_che ’uomo cominci a porsi quesia domanda verso | trent”anni. Dovrem-
mo vivere gli anni fra i venti ¢ i trenta guardandoci atiorno, facendo esperienze, viaggian-
do, provando tutro, allo scopo di trovare noi stessi ¢ scoprire quedlc che veramente voglia-
<10 fare della nostra vita. Poi, verso i trent’anni, cominciamo a lavorare su Questo mate-
riale accumulato. Per avere una vecchiaia piena ed utile, il 60-70% delia nostra attivita
deve essere rivolto a soddisfare le esigenze personali, mentre il restante 30-40% deve essere
posto al servizio degli altri: & importante che impariamo a darci alla genté ¢ aliz societd
per quanto ci & possibile, Se non lo faremo, la nostra vecchiaia rischia di essere molto soli-
taria. Non ¢ possibile costruire una vecchiaia utile in un giorno solo.
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MISTER HONDA

George Ohsawa defini cosl la felicitd: « Fare ogni cosa che desideriamo ¢ trarne pla.
cere giorno ¢ notte, fino alla fine dei nostri glorni, realizzando tutti § nostri sogni ¢ facen-
doci amare da tutt, finché si & in vita e persino dopo la morte, Una vita di questo tipo
¢ 'incarnaziene della lelicita »,

La maggior parte di noi & alla ricerca di cio che vuol fare. Capita che troviamo un
lavoro che ci piace, pil tardi ci rendiamo conto che non & quello che volevamo, Quindi
cambiamo lavoro. Troviamo un compagno ¢ una compagna che ¢i piace, poi scopriamo
che lui 0 lei non & quello che volevamo. E si finisce col divorziare o separarsi. La nostra
esistenza ¢ una ricerca ininterrouta di cid che vorremmo avere.

La macrobiotica & un modo di vivere che ¢ aiuta a trovare ¢id che vogliamo e a con-
servarlo giorno ¢ notte per riuscire a realizzare il nostro sogno meraviglioso e la massima
gioia. ‘

* Sono comungque molte le persone che sanno quello che vogliono ¢ che si impegnano
a fondo per ottenerlo. E melti di loro falliscono, perché lungo il cammine o si ammalano

-0 si fanno dei pemici a causa del loro eccessivo esclusivismo. Pochissimi sono coloro il

cui sogno continua per tutta la vita. Ho avuto la fortuna di conoscere un uwomo che aveva
un simile sogno. Il suo nome ¢ Soichireo Honda, il fondatore della Societd Automobilistica
Honrda. Pur non conoscendo la macrobiotica, & stato cresciulo egualmente in modo ma-
crobiotico ¢ naturale ¢ all'ctd di sedici anni sapeva gid qual’era il sogno della sua vita,

Ohsawa diceva che I'istruzione scolastica otlensbra la nostra intuizione. 1 signor Honda
¢ andato 4 scuala solo sei anni. Ha imparato tutto lavorando. Non avendo ricevuto una
formazione nel cempo dell'ingegneria, le sue idee di motori ¢ di macchine non potevano
essere state copiate daaltri. Era un uomo capace di pensare autonomamente. Ancora gio-
vane, discgnd e realizzd una piccola motocicletta e, pith avand peghi anal, un motore spe-
clale a combustione controlizta, o

Riporto qui un passaggio dalla biografia « Hond« », di Sol Sanders: « Nella prima-
vera del 1974 a Soichiro Honda —an uomo che era riuscito a sottrarsi all'istruzione for-
male pin della maggior parte dei suoi coetanei ¢ ¢he provava una forte repulsione per lo
studio in gencrale — fu conferita una laured ad konorem dall’Universita di Tecnologia
del Michigan, In quest’occasione Honda tenne un discorso semplice ¢ sincero ai suoi colle-
ghi neo-laureandi: « Molti sognano di @vere succesto, Per conto mio, il successo puo esse-
re raggiunto solamente attraverso ripetuti fallimenti e won una seria introspezione, Infatti,
il successo rappresenta solo 1'1%% del lavoro fatto ¢ non ¢ altro che il risultato del 99%
dei cosiddetti insuccessi ».

Queste sue parole sono il risultato di anni ¢ anni di tentativ e di errori per arrivare
a realizzare motori per macchine ¢ moto assolutamente rivoluzionari.

Nel caso di Honda lo scopo era quello di realizzare una macching, ma pud essere quas
lunque altra cosa. Se vogliamo migliorare la nostra salute abbiamo ancor pAll necessita di
questo duro lavoro e di sperimentare ¢ sbagliare senza posa. E difficile raggicngere una
buona salute: persino con la macrobiotica il buon esito della cura arriva solo dopo molti
tentativi falliti,

Succede spesso che una persona abbandoni la macrobiotica quando non riesce a mi-
gliorare il proprio stato di salute nel giro di pochi mesi. Questo comportamento € in linea
di massima il risultato dell'assenza di una chiara e precisa coscienza del fatto che ognuno
deve ricercare Ja causa che sta alla base pit profonda della malattia. Honda ha invece com-
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preso questo a fondo ¢ il suo successo ne ¢ la dimostrazione, A questo proposito una volta
disse: « Voglio sottolineare che la soluzione di ogni problema va ricercata alla radice, Pren-
diamo ad esempio il problema deil'inquinamento atmosferico: I'inquinamento da gas di
scarico delle auto sta diventando un grave peoblema in tutto il mondo. Alla « Honda Mo-
tors » stiamo affrontando il problema di come depurare i gas di scarico a partire dal moto-
re stesso. Sapevamo che la seluzione ottimale era di far uscire dal motore dei gas di scarico
pid depurati, 7er questo abbiamo modificato direttamente il processo di combustione, met-
“tendo a punto il sistema CVCC. La « U.S. Environmental Protection Agency » (Ente Ame-
ricano per Ja projezione dell'ambiente) ha approvalo questo metore in quanto rispondente
agli standards rigorosi stabiliti dal « Clean Air Act » (Legge sull’aria pulita), senza neces-
sita di ulteriori filtri aggiunti. Questo, credo, ¢ un successo che non sarebbe stato possibile
raggiungere senza la filosofia di cui ho parlato prima: cercare la soluzione del problema
direttamente alla radice ». y )

E un peccato che le grandi case automobilistiche americane come Ja Ford e la General
Motors non cambinoe atteggiamente circa il miglioramenteo dei loro motori, vedendo i suc-
cessi di Honda.

. Quest’esigenza di ricercare la radice dei problemi € ancora piu importante nel campo
della medicina. & chiaro che il cibo & la fonte della nostra esistenza, Percid, se cerchiamo
una salute migliore ¢ Ja Teticita, dobbiamo studiare la nostra alimentazione. [nvece, la me-
dicina moderna occidentale si preoccupa solosdel trattamente dei sintomi, principalmente
per via chirurgica. | medici moderni non solo ignotano 'alimentazione, ma ostacolano
qualsiasi lentativo di approccio dietetico nella cura delle malztie. La macrobiotica e molti
allri metodi naturali sono stati attaccati alla steegua di nemici pubblict. Wa, lentamente,
la medicina occidentale sta cambiando. Per esempio, ora comincia ad ammettere, seppur
suo malgrado, I"efficacia delli’agopuntura, sebbene non riesca a capire come ¢ perché fun-
zioni. Alcuni medici stanno anche cominciando a riconoscere 'importanza dell’alimenta.
zione nel mantenimento della salute. Gli insuccessi nella ricerca di una cura magica per
le malatuie degenerative, quali il cancro, le malattie cardiache ¢ mentali, il diabete, ecc.,
nanno spinto la classe medica a guardare pit da vicino cosa sta alla radice della malattia,
ovvero I"alimentazione. Penso che presto o tardi alcuni capi della macrobiotica riceveran.
no tutti gli onori da parte della classe medica ¢ dell’opinione pubblica e saranno considera-
ti come dei salvatori dell'vmanita.’ ) ’

Possiamo imparare molto dali’esempio di Honda, sebbene abbia lavorato su motori
¢ non col corpo umano. Durante una manifestazione in sUO onore, il principe giapponese
Takamatsu gli disse: « Dev'essere un compito molto impegnativo riuscire ad inventare o
a realizzare qualcosa ». La risposta di Honda riassunse un aspetto fondamentale della sua
flosofia, che fa parte integrante dell'industria da jui fondata: « Non lo trovo un compito
molto impegnativo, perché in fondo faceio quello che'mi piace fare, Come dice il prover-
bio, I'amere accorcia le distanze. Qualcuno che cerca di inventare qualcosa di nuovo si
sta divertendo, anche se agli altri pud sembrare in difficolta ».

I nostri compiti ¢ le nostre difficolta sono ben maggiori del miglioramento di un mo-
tore, Quindi, la gioia e la felicitd che ne deriveranno saranno di molto superiori a quelle
di Honda. Egli ha realizzato i suol sogni: il suo successo proviene dalla filosofia di vita,
che ha sostanzialmente in comune con George Ohsawa, Dobbiamo percid impegnarci a
realizzare i nostri soghi, proprio cme ha fatto Honda. Possiamo realizzare a nostra volta
un grandissimo sogno perché cq_nosciamo il Principio Unico. Dobbiamo solo darci da fare.

—

(lugne 1971

Trasmutazione * Psicologica

Mangiando trasmutiamo il regno vegetale nc_l nostro regno animatle, comnbuc'ndo co-
si allo sviluppo delle cellule, degli organi ¢ dei sistemi cndocrm? ¢ nervoso. Se l'insieme
di queste funzioni manticne una condizione abbastanza stabile, c’¢ la salute, In altre paro-
le. la salute & la capacitd di mantencre |'orgznismo, il metabolismo e i liquidi corporei in
u;;o stalo inalterato — persine in un ambiente con_35° (Equatorg) o ad una temperatura
attorno allo 0 (Alaska). Questa stabilita dell'organismo (salute) & la base della trasmuta-

i ica e fisiologica.
uomql:li;l&gc‘;amm ng:' ¢ comungue sufficiente a mantenesci sani: 'vomo deve essere
anche in grado di trasmutare le emozioni: I'odio ¢ I'egoismo in amore ¢ fede.

Questa trasmutazione si pud compiers grazie al nostro onnicomprensivo giudizio

0. ) )
’“wgure dunque il livello di giudizio che governa la trasmutazione biclogica e fisiologi-
ca? Quelio meccanico, checo, il livello pits basso dg gl‘udl.zlo, che quando .é moltq chiaro
e preciso ci rende capaci di star bene, il che rivelerd il mudulq supremo. [l lwell(_) pill basso
¢ quello pid elévato sono le due facce di una stessa medaglia, n}d‘la stessa l?mti. Si pud
dire che la Macrobiotica sia uno stile di vita che rafforza e purifica il livello ‘u\‘fmae. Quando
siasne dotati di un forte giudizio cieco (istinte), riveliamo il nostro giudizio supremo, che
¢ onnipresente. Mentre per tutta la vita uasmug.iamp incessantemente a livello baoloc‘;co
¢ fisiologico, la trasmutazioue emotiva risulta difficile. Perché questo? A me sembra do-
vuto al fatto che il nos;ro giudilzio ‘m:io :cl?n é' abbastanza chiaro.

Come fare ralforzare il gi o cieco?

Ccrcnte‘:i mtc‘::rc Vefficienza :;lla vosira esistenza gl massimo qndo. ovvere preadere
il minimo ¢ dare molto. Come si rivela il bfimhm supremo? Mettete in pratica la trasmuta-
3 anto pill spesso possibile. )
mm&cgorl?unqi‘tonsij sulfuas'::mzione delle emozioni, C'¢ una donna ad esempio,
che si risente del fatto che Ja gente non la ama, poiché ¢ molto atliva, aperta, lavora sodo
¢ da molto. Dicono tutti che & troppo yang. Come aiutaria a togliersi dal palcoscenico?
11 mio consiglio a tutte Je persone di qu:to tipo e di ianmiar:‘ ‘cnl:f gli altri facciano qualcosa
aiutarle. In questo modo si evita di essere sempre . o )
£ Un’altra dif?icolu\ di cui ho sentito parlare durante un campo estivo, ¢ un certo tpo

. SMUT : Ohsaws cosl spiesd il peocesso di trasmutazione: x 13 postra vita fisiologsca e
IeTn:ri: .m&zi?p'l'faﬁ.?' Creraments dagli Stimeatl, che dovrebbero essere di origine vegetale, Questi sono
yin rispesto 2 quelli di origine animale. Lavia e ia prodursivies del vegetali dpeadono dalia Joro clorofilla. Noi
manglamo i prodotti della corofilla che partecipa alla ehborazione dells emoglobing, the a sua volla interviene
pells nutrizone cellulare; evacuiamg invece Lulto quello che nan pud esdere trasformato in S&NEUE (0850, A w:
{s prodoeti di colore arancione o giallo (fesl ¢ wrine), In aluri termini, la mostra vitk fsiologica san & altro ¢
un processo producents sasgoe £0550 emogobinico, sulla base di grodoul clorofillic. E un processa di elabora-
zione & Yang vulla base di matesia Yin. La peeparazione culisana degli aimwnl facilita questa lmlpmng:e
fisica e chimica del in veri ¢ proprl composti umani grasie al fattori Yang (ssle, fuoco, pressione, .
dratarione)... Questa eldborazions avviene i modo contimuo al'imemo d_ell'ammo digerente: |drato di car-
bosio (Yang) con Ja saliva (Yin), proteine coa il liquido gastrico e olii (Yin) ot ineminbiang). L2 ;o-ul:
vita fisiclogica # 18 capecita di trasmutase § colori Yin in colori Yang. La nestra salute, a mostra felicitd e
nosten libena dipendopo da guesia 1. Semplice, vero?! Queata ¢ la vild] Ecco svelato umo dei grandi l'p'l:-
15 defia vita! La capacild di treymutare! Abbiamo trovato 1a capacitd di trasmutase ¢ # yuo meccanano] Abbia-
0 trovato <id che & in grado di campiare, di controllase, di dirgere fo svolgers di teite 2 commedie comiche
e ragithe el mondo della matetis, Possiamo cambiarke. Dobbiamo solo esercitarci # farlo Mo da adenso ». (La
macrobiotica ¢ la sua filosofia, Arcana),

45



di odio. Ho avuto anch'io dei problemi di questo genere. A casa mia sono capitate molte
persone, di cui alcune molto pigre.

_Mia moglic Cornellia aveva non poche difficolta ad andare d*accordo con questi « pol-
troni », Non li poteva sopportare ¢ se ne lameniava con me. Allora io le dissi: « £ vero,
S0N0 pign, ma ;x_mando la pigrizaa nella nostra casa, ci tengono lontani da una disgrazia
maggiore. Una piccola disgrazia come questa, serve a mantenere costante la felicitd in casa
nostra »,

L"u { Ching » i dice di non cercare di essere perfetts, La perfezione € un passo verso
la rovina {del principio creativo). Una volta consigliai ad una persona di mettersi ad inse-
gnare ¢ questa mi rispose: « Non sono bravo ad insegnare, commetto un mucchio di erro-
ri! ». E io gli risposi: « Ecco come puot insegoare, parlando alla gente dei ol errori. Questo
¢ insegnare », La gente impara pid dai tuoi errori che dai resocontl dei teol successi,

Se vi trovate ad avere ded problemi con qualcuno, non lamentatevene con altre perso-
ne, ma'par.latcne direttamente all'interessato: & il rimedio pil efficace nella maggioranza
dei casi. Bisogna perd lare in modo di poter chiarire { malintesi e i pregivdizi reciproci,
perché se cisi affronta con veemenza non se ne ricavera niente di buono.

.Sc qualcune non ¢ d'accordo con voi, potreste esser voi ad aver torto. Se riuscite a
capm:l € a'd acceltare questa possibilitd, non avrete alcuna difficoltd ad andare d'accordo
con gli altri,

-

Lugheo 19T

Una nuova vita

Alla fine di un campo estivo, una donna sudamericans venne da me per una consulta-
zione, Mi disse che da molti anni a questa parte vomitava dopo ognl pasto. Naturalmente
a causa di questa malattia era diventata tutta-pelle ¢ ossa, debole ¢ senza speranza per il
proprio futuro. Non sembrava una persona viva, assomigliava piuttosio ad unza bambola
di cera. '

Suo padre tiranneggiava la famiglia ¢ le.chiedeva di stargli accanto in ogni momento.
Lei odiava questa situazione e si sentiva come prigioniera. Aveva cercato di allontanarsi
dal padre diverse volle senza riuscirci. Aveva allora cominciato 4 preadere ded sonniferi
¢ questo non aveva fatto altro che peggiorare il suo stato mentale, danneggiandole il cer-
vello, Aveva odiato a tal punto i suoi genitori da rifiutare di mungiare il loro cibo. Era
cresciuta mangiando quasi esclusivamente vova, formaggio e cipolie. Diversi mesi prima
aveva conoscitlo 12 macrobiotica ma, dopo aver cominciato a seguire la dieta, aveva man-
giato molta roba dolce. . :

Lo zucchero ¥ aveva resa ancor pid debole fisicamente e disperata ¢ negativa mental-
mente. Aveva perso ogni speranza Ui vivere. .

Venire a quel campo estivo era per lei come approdare all'ultima SpIagIn.

Dopo la sua confessione, mi chiese cosa doveva fare. Nel suo caso il cibo avrebbe
lavorato lentamente, perché vomitava tutto quello che mangiava. Come poteva curare i
propri disturbi?

Mi sembrd che il vomito fosse causato dai suoi disturbi nervosi, probabilmente colle-
gato al sistema parasimpatico; per curarli occorreva che potesse ristabilire la sua pace men-
tale. Le dissi che doveva sbarazzarsi di tutto I'odio che aveva per suo padre, il quale si
comportava in modo brutale perché aveva un’alimentazione eccessivamente yang, essen-
zialmente a base di carne, che lo faceva precccupare eccessivamenie della verginitd della
figlia. Ma in fondo il padre Ja amava e per poter diventare una donna felice lei doveva
imparare a ringraziare suo padre per I'amore che le aveva dao. Lei capi ¢ fu d’accordo.

- 1 viso le si llumind e gli occhi sorrisero,

Le assicurai che tutli i suoi guai sarebbero terminati se si fosse tenuta alla larga dallo
zucchero, mantenendo un'alimentazione yang, priva di prodoutl animali.

Sorrise e mi salutd dandomi un bacio sulla guancia, La incontrai dopo pranzo e le
chiesi se avesse ancora vomitato ¢ Jei rispose di sl. Alcuni giorni pill 1ardi, la trovai a dare
una mano fella cucina de! campo e quella scra stessa Ja vidi'ballare attorno al fald assieme
agli altri. Aveva smesso di vomitare,

Alla fine del campo estivo era molto conlenta: aveva comincialo Lna NUovi esistenza
pit felice. J
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Dicembye 1973

L’amicizia

Un giorno venne a trovarmi all' Istituto Vega un ragazzo che conoscevo da molti anni.
1! giorno dopo andai a lavorare nell’orto, dove dopo un po’ Jui mi raggiunse. Comincid
a farmi delle domande sull’lstituto Vega ¢ sulla macrobiotica. o perd ero molto assorto
nel lavoro che avevo programmato di fare e gli risposi In modo rapido ¢ un po’ brusco.

1| mattino scguente, dopo colazione, mi chiese se poteva parlarmi un attimo. Mi chie-
se perché, il glorno prima, mi ero arrabbiato con lui. Si cra molto dispiaciuto per il mio
comportamento, Vedevo che era serio e teso, Gl dissi che me 'ero presa con lui perché
mi aveva disturbato mentre stavo lavorando, facendemi un mucchio di domande che avrebbe
potuto tenere in serbo per un altro momento. Lui, in nome della nosira lunga amicizia,
aveva creduto di potermi chiedere quello che voleva in qualsiasi momento. Effettivamen-
te, fino ad allora, io non aveve mal saputo veramente che cosa fosse 'amicizia, Ma dopo
aver avuto quella discussione con lui, provai un forte senso d’amicizia per queil’uomo,
che ora sentivo vicino a me come non mai. Riuscivamo finalmente a comunicare! Eyava-
mo amici.

H, ed O messi assieme non si uniscono ma, con ['aiuto di una scarica elettrica, si
combinano formando I'acqua. 1 nostri discorsi sono come una scintilla elettrica che unisce
un uemo ad un altro uemo. Questo fenomeno ¢ ancora pit forte fra un uomo ¢ una don-
na. Quando si trovano e si uniscono, producono molte scintille. Le discussioni o i litigi

fra marito ¢ moglie non sono altro che un processo verso 'unificazione del loro rapporto. -

Maggiori sono le differenze caratieriali, pih grandi saranno le scintilie e pit forte 'unione,
1l rapporto tra George Ohsawa ¢ Lima Ohsawa cra di questo genere. Scoccavano molte
scintille fra Joro nella vita di tutti i giorni. Queste scintille tra gli esséri umani vengono

chiamate discussioni, liti o scontri, ¢ molle persone le considerano negativamente, come '

cose non desiderabili e da evitare: se invece riusciamo a vedere queste relazion umane co-
me fenomeni naturali, non possiamo che accetlarle di buon grado, poiché sono proprio
queste réazioni interpersonali che rafforzano i rapporti umani, rendendoli pid veri ¢ pil
profondi. Sono le stesse scintille che si verificano fra popoli ¢ nazioni diverse, portando
spesso alla guerra,

Le guerre fra I'India e 1a Gran Bretagna o fra i} Giappone e gli Stati Uniti erano di
questo tipo. Alla fine, la guerra aveva rafforzato 1 loro rapporti, facilitando incredibil-
mente la comprensione reciproca fra quelli che erano stati nemici.

Facclamo in modo quindi che le discussiod con i nostri amic provochine scintille in
prospettiva di un'unitd futura, che sia amore od amicizia.

Dicembre 1975

Trasmutiamo il dispiacere in piacere

C'era una donna bellissima che studiava da me ail'Istituto Vega. Un giorno mi disse,
a proposito di qualcosa: « Non mi piace ». Ne fui colpito. Quale orribile parola poteva
pronunciire quella splendida boceal E proprio il caso di dire che yang produce yin o che
bellezza produce bruttura? La nostra esistenza ¢ dunque alla merce’ di questa sola legge?

lla persona aveva studiato lo yoga che, per quanto ne 5o, -tiguazda lo studio del-
I'unificazione del proprio essere nella vita, Quindi lei non sta praticando lo yoga, poiché
prova delle antipatie; vorrebbe fare 'insegnante di yoga, ma per farlo dg\_rrebbc superare
queste antipatic. Altrimenti il suo yoga sarebbe un semplice esercizio fisico, e non vero
yoga. Sarebbe uno yoga del corpo senza la parte spirituale.

Ci sono tante persone come lei. Quanti hanno raggiunto uno sviluppo spirituale che
fa dire: « Non ho mai incontrato una persona che non mi piacesse (Will Rogers)? ». _Se
qualcosa o qualcuno non ¢i piace, vuol dire che siamo egoisti ¢ dipendenti. In una situazio-
ne del genere si é senza pace. Ohsawa i insegnava come raggiungere uno stato spuitun!:
in cui il disprezzo non esiste.

Esiste un modo per superare il disprezzo? ' )

E facile parlare di Amore Totale, ma non ¢ altrettanto facile metterlo in pratica. Ci
sono due cose che possiamo fare; in primo luogo, dobbiamo ritrovare la salute, finché c'¢
qualcosa che non ci piace significa che non siamo in buona salute. Non ¢ _piaccio:.:o l.a
malattia, la poverta, I'inflazione, la disoccupazione, la pazzia, la guerra, ke inondazioni,
ghi insetti, i microbi, I"odio, la rabbia, ece. Questo significa che non siamo sani Quando
ci piace tutto, vuol dire che siamo sani. Come si fa a diventare sani? Prima di tutto, con
un'alimentazione naturale ed equilibrata secondo yin ¢ yang come inscgna la macrobioti-
ca. E poi, lavorando sodo. Quando siamo [isicemente in equilibrio disprezziamo meno
cose. Da giovane, non mi piacevano Je melanzane, Ora mi piacciono tantissimo. Allora
ero troppo yin. Quando diventai piil yang, mi sentii attratto daile melanzane (che sono yin).

In secondo luogo, dobbiamo trasformare il dispiacere in piacere. Non dovete pensare
che il disprezzo sia qualcosa di inevitabile, di immutabile.- Per esempio, $¢ noa vi piace
il riso integrale, studiate la maniera per cucinarlo affinché cominci a piacervi. Se non vi
piace la vostra malattia, dovete impegnarvi per arrivare ad aprezzaria, Nel momento in
cui riuscirete ad amarla sarete guariti. Seconde me non esistono altri metodi di vera cura,
nemmeno con la dieta macrobiotica,

Cornellia rimase in ospedale tre anni, Lei, naturalmente, odiava gli ospedali e la sua
malattia, Diceva: « Posso curare meglio la mia malattia ed essere piis [elice se me ne torno
a casa », Ed fo: « No, se non sei felice in ospedale, non lo sarai neanche a casa! », Allora
Jei comincid ad amare 'ospedale ¢ la sua malattia, dopodiché la trovave sempre son'idgn-
te, anche se doveva restare in ospedale, Ne! giro di tre mesi riuscl a guarire dalla sua m_alama.

Se non vi piace una persona, dovete cambiare voi stessi in modo che essa vi venga
a piacere. Di solito non ¢i piace qualcuno che ha i nostri stessi difetti: il nostro difetto
rifiuta di accettare un atteggiamento simile in un’altra persona, Il disprezzo ¢ Ja repulsione
non sono altro che questo, sono sintomi della nostra arroganza che rifiuta di riconoscere
il nostro difetto. Quando trasmutiamo il dispiacere in piacere, allora diventiamo pid felici.
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Febbraio 1977

Controllo del karma

Per un mese, lo scorso dicembre, ho seguito la dieta n® 7, quella esclusivamente a
buse di cerenli. Perché I'ho fatto? L'infelice situazione della mia fumiglia mi ha costretto
a considerare pill attentamente la mie mancanze.

Mia figlia Maria ha avuto dei peoblemi psicologici. Ha lasciato la scuola perché i suoi
compagni Ja prendevano in giro. Allora si é iscritta ad una scuola per adulti per terminare
la scuola superiore ed avere un diploma, ma ha smesso di frequentare anche quella perché
st sentiva male quando doveva leggere le sue relazioni di fronte agli altri studenti. Era di-
ventata cosi nervosa in quel periodo, perché doveva leggere a voce alta quello che aveva
fatto, che per due volte prese dei barbiturici per potersi ammalare,

Nell'ottobre del 76 si recd a Chico da un consulente familiare, senza dirlo né a mia
moglie né a me. Cominciammo a preoccuparci man man che la sera avanzava senza che
Maria si facesse viva., Denunciammo Ja sua scomparsa alla polizia, e finalmente alle due
del mattino seguente la polizia ci richiamd, dicendoci di averla trovata, ¢ che ora era It
da loro, Scoprimmo che aveva vagato per Je strade dalle nove e mezza di sera, da quando
cioé era ritornala in autobus da Chico. Era gia scappata un'altra volia e Coraellia-san ke
aveva detto che ad una prossima fuga non le avrebbe riaperto la porta di casa. Dopo aver
perso la scuola ed esser ritornata tardida Chico, Maria aveva pensato di non poter tornare
a casa.

Cornellia-san pensa che i problemi psicologici di Maria siano dovuti allo spirito della

mia prima moglie, che si suickdd ventisette anni fa,

Un giorno Cornellia-san ed io ci recammo alla Chiesa Gedatsu dove pregammo nu-
merosi avi ¢ divinita: in quello stesso giorno, essa chicse al giovane sacerdote, il reverendo
Sebe della setta esoterica Shingon, di officiare una funzione speciale, detta Go-Ho, duran-

te la quale bisogna stringere un amuleto e pregare. Su questo amuleto sono inscritti | nomi

di svariate divinitd ¢ dei simboli di yin ¢ yang in caralteri cinesi. Molti hanne fatto delle

' esperienze straordinarie stringendo questo amuleto tra le mani, Alcuni hanno scritto o co-

municato parole provenicnti dagli spiriti dei parenti defunti. )
A Cornellia-san & capitata un’esperienza del generc. Comincid a parlare per bocca della
mia prima moglie. Lo spirito di mia moglie mnorta, disse di riconoscerg di aver fatto un

* errore suicidandosi e di rimpiangere molto il suo gesto, che era gelosa della mia attuale

consorte, e di scaricare questo sLO risentimento su Maria, spingendola verso il suicidio,
Da uomo civilc € razionale gual’ero facevo fatica ad accettare tutto questo. Ero con-

‘vinto che fosse il subconscio di Cornellia-san a parlare, non un vero spirito. Cornellia-san

nofl la peasava cosi; era fermamente convinta deil’esistenza di questo spirito ¢ della sua
maledizione, Desiderava placarne il risentimento e la gelosia con la preghiera. « Non pos-
so crederci », dissi con rabbia. « Si & suicidata perché non andava d’accordo con Ja mia
matrigna. Era troppo introversa per esprimere i propri problemi. E stata colpa sua, se ha
voluto suicidarsi. Perch¥ dovret pagarne fo le conseguenze?! », -
Allora i reverendo mi disse: « Tu puoi criticare chi vuol, se & vivo, ma non puoi criti-
care chi & morto. I} suc suicidio ¢ stato in parte il risullato del two carattere, che magari
ori £la causando dei problemi anche a tua figlia. Lo spirito ti dice che, finché non comin-
cerai a riflettere ed a cambiare |l tuo carattere, I'infelicitd della tua famiglia continuerd
come prima ». Prosegui dicendo: « Forse i tuoi genitori hanno agito male nei confronti
di qualcuno, causandone il risentimento, Tale risentimento potrebbe essere la causa della
tua infelicitd. Forse tu pensi che cid non sia giusto. Perché dovresti essere responsabile
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delle azioni di tuo padre? Tuttavia, proprio perché posqiec_ii un cata_ltere_umn_le al suo,
non fai che perpetuare questo risentimento. Anziché penliyti € scusarti per | tuoi genitor,
fallo per te stesso, Se tu a dover cambiase il tuo comportamento. La causa della tua infeli-
citd & dentro di te, non negli spiriti »,
« Questo & vero », riflettei. George Ohsawa aveva detio esattamente Ja stessa cosa.
Mi resi conto di essere il vero responsabile di tutto quello che accadevaintorno @ me.
Ero responsabile del suicidio della mia prima moglie, dovulo al mio cgoismo, alla mia man-
canza di indipendenza e di comprensione nei suoi confront!. Capivo ﬁnalmen}e che fino
a che avessi conservato quei difetti, avrel determinato un cattivo karma su mia moglie ¢
mia figlia. Ero io Ja causa principale della loro in feli'cha. Dovevo cambiare me stesso. Ec-
co perché seguii una dieta esclusivamentic a buse di c:.erca_h per un mese.
Questo non mi fece perdere immediatamente i mie: difetti, ma portd alla luce alcune
cose di me; e cioé che: o )
1. Mangiare solo cereali integrali aveva fatto aumentare il mio appetito. Avevo sempre
fame. | cereali sono ovviamente pil digeribili di altri cibi. L
2. La condizioni de] mio stomaco era migliorata, ma non quella dell’intestino.
3, Che mi aveva fatto superare il desiderio di altri cibi. ) . ' )
Continuerd questo controllo del Karma fino a che mia moglic ¢ mia figlia non siano

felici.
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Settembre 1972

Lima-san

13 luglio 1972, Ann Arbor, Michigan, Finalmente rivedemmo Lima-san, che era ri-
masta Ja stessa dell’ultima volta che ci eravamo visti, sette anni prima. Ero felice di riin-
contrarla. Era bello parlare con lei: irradiava salute e felicita, un ottimo esempio vivente
di macrobiotica. Anzi direi che la sua sola presenza dié un senso alla macrobiotica.

Eppure sentive che mancava qualcosa, o meglio qualcuno: suo marito George Ohsa-
wa. Tutte Je volie che mi ero incontrato con George Ohsawa in America, Lima-san era
sempre accanto a lui. Ohsawa era molto yang, come una radice di ginseng; era un womo
che si era fatto da solo. Lima-san era come un fiore in una serra. Una combinazione per-
fetta, quindi, ;

Ohsawa teneva spessa delle conferenze sul matrimonio e la data di nascita dei coniu-
gi. Una data di nascita completamente opposta fra i componenti la coppia (180 giorni di
differenza) renderd talmente forte |'attrazione yin-yang fra i due che sara difficile per loro
divorziare, Era solito, in questi casi, portare ad esempio il loro matrimonio, che costituiva
un legame cos} forte da rendere inutile ogni suo tentativo di romperlo, ;

Tutti i presenti si mettevano aridere quando Ohsawa diceva: « Ho cercato molte vol-
te di divorziare da Lima, ma non ¢i sono mai riuscito », Molti pensavano che stesse scher-
zando, invece era tutt'altro che uno scherzo: in realta, c¢'erano guai ¢ difficolta in conti-
nuazione fra Joro.

Siccome Ohsawa apprezzava le doane gentili e capaci, si spargeva spesso la voce circa
una sua presunta relazione con una segreteria o un'altra donna macrobiotica, Tutte queste
chiacchere costituivano una bella seccatura per Lima-san che, essendo una donna, finiva
col diventare gelosa, Una volta venne da me per parlare a proposito di una di queste chiac-
chere che I'avevano molto depressa, oltre a farle perderc ogni fiducia in George Ohsawa.

Ohsawa voleva che Lima-san fosse un esempio vivente di macrobiotica. Con questa
idea in mente I"aveva addestrata con molta severitd, A volte noi tutti capivamo che Ohsa-
wa era anche troppo severo con lei, ¢ ¢ dispinceva molto per Lima-san, che accettava umil-
mente ¢ fedelmente i rimproveri ¢ gli insegnamenti del marito.

La pazienza femminile di Lima-san risultd essere molto utile in Africa ein India, dove
George Ohsawa si era ammalato gravemente. Senza I’assistenza di Lima, Ohsawa non sa-
rebbe sopravvissuto. Sono stati I'amore ¢ la pazienza di Lima-san per Ohsawa a fornirghi
forza ed ispirazione per continuare a portare avanti il movimento macrobiotico in Giappo-
ne ¢ in seguito per recarsi negli Stati Unili. ‘ »

La feliciti che Lima-san irradiava ha attirato molti amici macrobiotici ad Ann Arbor
ed a Chicago, dove ha tenuto delle lezioni di cucina macrobiotica assistita da Katharine
Tanaka, Nobuko Ujiie ¢ da mia moglic Cornellia. La sua cucina risultd precisa ed impec-
cabile, dai sapori delicatamente equilibrati: § suoi piatti sono sempre dei veri capolavori.

Tusti quelli che I'hanno incontrata hanno trevato un incoraggiamento per proseguire,
rassicurati sulla via della macrobiotica.

Poi Lima-san & partita da Chicago alla volta di Boston, con la promessa di ritornzre
un giorno negli Stati Uniti. Quelli che hanno perso I'occasione di vederla quest’anno e di
gustarne la cucina, devono aspettare forse fino all'anno prossimo,
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Vega, 17 aprile 1975

Commemoriamo insieme
il IX° anniversario della morte
di George Ohsawa

Gli alberi di mandorlo e di susino hanno messo i primi germogli, mentre i ciliegi sono
in picna fioritura, E una bellissima giornata, 1l luogo & stupendo.
lo, in qualita di presidente dell'Istituto Vega, esprimo sinceramente, di fronte ad Ama-
terasu Oomikami, Sukunahiko No Kami e Okuni Nushi No Kami, Ja nostra volonta, qugll
discepoli di George Ohsawa, di riunirci per invitare I'anima di George Ohsawa, in Occasio-
ne del IX® anniversario della sua morte a raggiungerci qui e passare una glornata assieme
a noi. ' :
1 cibi offerti qui sono stati tutti prodotti ¢ preparati dall’amore onnipcmme..onnipo—
tente e enniscente deil'Uno infinito, Offriamo questi cibi allo scopo di mostrare i) nostro
apprezzamento per i doni ricevuti e per condividerli col nostro maestro, George Ohsa?va.
"~ George Ohsawa, tu ¢i hai insegnato quanto splendida sia la vita, ¢ come fare per vive-
re giolosamente; ti siamo immensamente grati per questi tuoi insegnamenti e percid ci sia-
mo riuniti in questa giornata commemorativa per offrirti i nostri ¢ibi squisiti in segno della
nostra modesta riconoscenza. Ti preghiamo di accettare queste nostre offerte ¢ d.l condivi-
dere la gioia di questa bella festa come facevi quando eri ancora fra noi, dieci anni fa.
Sebbene ora tu non possa pill parlarci, not continuiamo ad udire |2 tua voce. Non
ti fai pia vedere, eppure noi ti vediamo b stesso e siamo sempre con te, Come tu stesso
¢i insegnasti, quando si & separati, si ¢ insieme ¢ per sempre. Ancora risuona nelle mie
orecchic 1a tua voce che diceva che Ja morie non esiste. Ci insegnasti che ['vomo pud essere
sempre felice, che se non lo &, Ja colpa ¢ solo sua. In questo giorno particolare, noi tuttd
ripensiamo ai tuoi insegnamenti, promettendo che continueremo a porwll avanti pet sem-
pre. Ti preghiamo di farci diventare uomini pieni di coraggio e di onesta, come lo fosti
tu. Ti preghiamo di darci la giusta ispirazione per poter costituire una famiglia, una comu-
nith ed un mondo felici, superando ed apprezzando tutte le difficoltd e glhi ostacoli che si
presenteranno. Siamo orgogliosi di te ¢ slamo felici.

Sincecramente
~ Herman Aihara
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3 sellembre 1975

A scuola dai salmoni

Un giorno, da poce ritornato da un viaggio in Giappone, andai a pescare sul fiume
Feather. Lungo Je rapide c'erano dei salmoni che saltavano dappertutto. I sole di fine estate
era molto forte sulla riva e faceva un gran caldo. Verso mezzogiorno, tutti gli aitri pesca-
tori s¢ ne erano andati, lasciandomi solo. Gettai I'amo verso il centro del torrente e comin-
ciai a ritirare In lenza, che ad un certo punto si tese al massimo. Riuscii ad allentarla ¢
poi cercal di riavvolgerla, tirando, [mprovvisamente vidi che cominciava a risalire la cor-

rente da sola: vi si era attaccato un salmone. Che sorpresal Avevo preso un salmone. Que- -

sto intanto si muoveva sempre pil rapido controcorrente. Cercai invano di legare la lenza
al mulinello. 1) salmoge tirava con cosh tanta forza che le dita cominciavano a farmi male.
Chiamai Joe, Fred e il signor Kurosawa, affinché venissero ad aiutarmi, ma nessuno ri-
spose. Poi la lenza si spezzd. 11 pesce era sparito nell'acqua profonda per portare a termine
Ja sua missione: ia riproduzione.

Quanta forza ha ancora un salmone dopo aver fatto pid i tremila chilomesrs attra-

verso I'oceano! E dire che non si fermano nemmeno per mangiare durante gquesto viaggio. -

Mi sedetti sulla riva del fiume c riflettel un attimo sul mistero deli’esistenza.

I salmoni si riproducono in montagna per poi, una volta nati, scendere verso 'ocea-
1o, dove créscono ¢ raggiungono fa maturitd, [n questo stadio della loro vita risalgono
il fiume per la prima ed ultima volta per raggiungere il luogo in cui sono nati. Qui danno
vita alla loro progenie ¢ poi muoiono. '

La maggior parte della loro vita la passano in un oceano che ¢ paragonabile alla no
stra esistenza dopo gli studi scolastici. La vita dei salmoni ¢ quelia degli uomini non sareb-
be poi tanto diversa se non per quello che succede nella vecchiaia, La vecchiaia degli esseri
umani corrisponde al pensionamento, mentre quella dei salmoni & avventurosissima, Il sal-
mone affronta tutti gli ostacoli che un flume gli pud presentare: la lotta coatro un pesce

predatore, 1'amo di un pescatore, le rapide, ecc. Tutti questi sforzi eroici li fa per la sua

progenie. Dopo aver deposto Je uova, muore. Che esistenza semplice ¢ pura! Quale sag-
gczza! Quale esempio di dedizione alla continuita della specie! Gli uomini moderni invece
considerano il sesso solo come piacere. Un figlio ¢ solo il sottoprodolto indesiderato del
proprio piacere, uno dei rischi che si corrono durante la propria esistenza. E va bene: 1'uo-
mo pud fare tutto quello che vuole. :

Quello che ho imparato dai salmoni & che fanno i} viaggio pid avventuroso proprio

alla fine della loro vita, quando-al contrario gli-esseri umani si rilirano da ogni -attivita--

per vivere col sostegno deli’assistenza sanitaria o della pensione,

Anche I'uomo invece dovrebbe vivere I"avventura pits grande alla fine dei suoi giorni.
Altrimenti la sua vita sard stata meno interessante di quella di un saimone,

Conosco un uomo di questo tipo: George Ohsawa,
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Muareo 1977

Perché i salmoni risalgono i fiumi? (I)

George Ohsawa una volta ci racconto una storia misteriosa sui salmoni che risalgono
i fiumj per ritornare nel posto dove sono nati. Da quel momento sono rimasto affascinato
dalla natura dei salmoni. Mi ¢ capitato diverse volte di andare & pesca di sqlmom. ed ho
potuto esservare I"incredibile energia, che consenle loro di nuotare per piis di lregnh gh:-
jometri, prima attraverso |'oceano ¢ poi controcorrente nei flumi, fino #l luogo di nascita.
Questo fenomeno non mi ha sollanto affascinato, ma mi hix spinto a.chn;dum_: come e
perché i salmoni riescan0 & irovare il punto esatto in cui sono nati, a pit di tremila chilo-

metri di distanza. .
La risposta I'ho trovata di recente in un libro intitolato « Water » (Acqua) &i Ruther-

ford Platt, Scrive V'autore:

« L'Inestricabile = mistero dei salmoni che svoltavanoa destra, & stato risollo mediante vo e3peri-
MENLO PEr CUl | DK ORCOPE BOT Erans necessari. | ricercatori avevano individualo un centinaio
di salmani proprio sopra la biforcazione di un grosso slNaente, “Tutil portavanc ua segno che
ne facilitesse Videntificazione & una cingeaatioa di essi crano susl privati degh cegani ol{miw.
Assieme lsrono traspostali & muovo sodto k bifarcazane del fiwme ¢ n.hbeun. Quels duli olfet-
10 Integro 1ornerOno & girare 3 deira Come prima, invece quelli privi di olfatto remasero a lengo
sconcertali od alcund Mnlroso per prepdere @ smistrd, @ik a destra,

Come §u un simost a neotdarsi I'odore de luogo in cul & nato? | salmani riccnoscono k
molecale del logo odore persanale perving se sono memolate fra miriadi di purticelie diverse di
odori, ¢ questo perché In scia di un slnwcae porta coa 3¢ tracce di odore def materiale orgaaiko

luogo ia cui fu prodocio. ) )
e L?:,lwch in questa direslome sono imlziate nei looghi & cul avviens La riproduzione, nd no-

I una tand dietro od un'iscls lacunare, i un puslo di acqua fernia soito fa nva oi un
}m?:om | sassi di un limpido torrente. T ricercaton asservarano i femanina mentre deponeva
le wova &d il maschio che J¢ fecondava, per poi rcopeirle di sedimentl pequatici, Da T & qualkche
seitimann wsciroao § piccoli salmosd ¢ i'acqua comizced a pullulare dells Joro peesenzd, .

Se si preadono | pesciolmi sbilo dopo ka nascits ¢ & si trasferisce in un lro rusoello, essi
memorizzeranno gii odor df quest'ultimo lwago, e won di guello ks cul sono wall, (o pocke parole,
il ricardo ds un odore non & genetico: essi mon Mhsnno ncevulo dal Joro genitoed, ma i & imgp
in Yoro atfraverse Quello che hanno manglato subito dopo la szscita, finché s0no ancacs puccok,

Quasta non & memoris cerebrale, bensl memoria maolecolare, una memora issintiva che risie-
de in ogr cellula del corpo, castruite da cid ¢e i peice ha mangialo nelle suc prime seilxnane
di vita. Questo merayighioso meccunieso viene eaercilalo dagli enzimi proieinics all'smlerno delle
celile e dagli ormani che Lraspostanc |4 « memona » airavesso gll vmor Muidi corposes pec uiki-
vare g4 organi o i muscall.

Questa storia mi fa tornare in mente un racconto del libro di Okakura * Book of Tea .
(It libro del té). A detta di Lu Wu, I"acqua di un ruscello di montagna & quanto di meghio
ci possa essere; seguono, in ordine di eccellenza, 'acqua di fiume ¢ acqua di sorgente,

Gli antichi distinguevano le diverse qualita di acqua, a seconda che fosse d Quoe.um
di fiume o di sorgente, in base all’odore. Oggigiorno possiamo sapere s si iratta d: un'ac-
gua di citta o di montagna anche in base al sapore, per via degli additivi chimici sempre
piid usati. Nell'antichita, quando gli additivi chimici non esistevano, era possibile ricone-
scere § diversi tipi di acqua soltanto dall'odore. Se il nostro odorato fgne ancora aculo
quanto quello dei nostri avi o quello dei salmoni, potremmo evitare 'dn aggiungere delle
sostanze chimiche all’acqua potabile, e quindi eviteremma anche qn inquinare le acque.

Ritornando ai sajmoni, ora capisco come facciano a ritrovare il lnogo d origine, Ma
subito dopo mi si presenta un altro interrogativo: come pud I'odore del luogo d'origine
attirare il 3almone adulto? Siete capaci voi di rispondere? Non penso che la scicnza possa
risolvere questo interrogativo, cosi come non & in grado di spicgare perché ci si ammala
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di cancro o di infarto e via dicendo,
E la ragione ¢ che la scienza vuole capire la modalitd dei fenomeni e non Ja loro causa.
Solamente la filosofia di vita, ovvero il principio di yin ¢ yang, pud dare una risposta
4 tale interrogativo. Vi invito percid a carcare di risolvere da soli questa questione, in mo-
do da arnvare a capire l'importanza e il potere del pensiero yin-yang e, sopratiutto, Ja bel-
lezza della vita stessa,
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Maggia 1977

Perché i salmoni risalgono i fiumi? (II)

Dopo aver scritto ["articolo precedente, ho lelto un altro capitolo deflo stesso volume
* Acqua '. Fui attratto in particolare dal capitolo intitolato « Come mai i salmoni risalgo-
no i fiumi? ». Con mia grande sorpresa, Platt non rispose all’interrogativo che si era po-
sto; scrisse invece quanto ho detto in precedenza; « Tutte le pill sofisticate tecniche scienti-
fiche non riescono a trovare la ragione di alcunché nella vita, Attraverse di esse si riesce
st a determinare la struttura delle molecole, come nel caso del DNA, ¢ il modo in‘cui fun-
zionano, ma esse non spiegano affatto perché le molecole sono come sono. Nondimeno
sono state scoperte delle leggi meravigliose che governano la vita, ¢ gli organismi viveati
sembrano avere senso ogni qualvolta li vediamo comportarsi conformemente a tali leggi ».

Fantasticol Il signor Platt aveva scritto seguendo una logica eccellente. Eppure, quanto
scrisse in seguito mi deluse: « La legge che ¢i interessa in questo caso & quella tradizionale,
concepita da Charles Darwin, secondo la quale le diverse speci sono il risultato della so-
pravvivenza attraverso la selezione naturale, In altre parole, | salmoni si sono evoluti da
speci precedenti che sopravvissero a forza di superare i grandi ostacoli fisici che incontra-
rono per potersi riprodurre alla sorgente dei fiumi ». :

Ancora una volta chi scrive torna a chiedersi: « Perché? w.

- E senz'altro un pensatore: « Perché quindi i predecessori dei salmoni attuali hanno
dovuto cimentarsi in tali sforzi per poter sopravvivere? Perché dovevano proprio ripro-
dursi controcorrente? La risposta & che non erano cerlo obbligati a farlo, Avrebbero potu-
10 andapme nella direzione opposta e svanire in pieno anonimato fra le miriadi di pesci
oceanict,.. .

L'autore a guesto punto, ha lasciato perdere la spiegazione del « perché », in quanto
non riesce a pensare in termini di « perché », ricsce invece a pensare in termini di « co-
me », da buon scienziato qual'e, Platt cercz di spiegare come fanno i salmoeni ad acquisire
I"istinto di riprodursi a monte dei fiumi. Egli giunge alla conclusione che, durante )’ evolu-
zione delle speci ittiche, durata qualche milione di anni, i salmoni hanno acquisito dei ca-
ratteri genetici che non permettono loro di fecondare le uova in acqua salata. Durante I'e-
ra glaciale, a detta dell’autore, le foci dei fiumi erano piene d’acqua dolcs per via del ghiaccio
che si scioglieva in continuazione. Dovevano quindi esserci tantissimi punti lungo la costa
dov’era possibile attuare la riproduzione, cosa che evitava ai salmoni di risalice | flumi.
Man mano che i ghiacci si ritiravano perd, i salmoni dovevano nuotare sempre pid ail’in-
terno per potersi riprodurre. La sua spiegarione & eccellente, tuttavia non arriva a spicgare
il come o Il perché i salmoni abblano acquisito tali geni che non permettono Joro di fecon-
dare le uova in acqua salata. )

Finora non ho mai letto un libro né conosciuto gualcuno che abbia risposto a questa
domanda: perché i salmoni risalgono | fiumi per riprodursi? Come ho scritto anche prima,
lo scienziato ha rinunciato a trovare una risposta, limitandosi a descrivere come facciano
i salmoni a risalire i fiumi per riprodursi.

Non ¢ forse questa una grave limitazione da parte deila scienza e soprattutto della
medicina? Di recente, la scienza in generaie ¢ la medicina in particolare hanno fatto dei
progressi enormi. Tuttavia il loro progresso & consistito aell'apprendere il « come » dei
fenomeni, ma non nello scoprirne il & perché ». Ora si 3a come andare nello spazio o suila
luna; come far di caleolo pii rapidamente che col proprio cervello o con un pallottoliere
gmpponese; come fare un trapianto di cuore o di fegato o di reni, ¢ come operare un turho-
re maligno. Non ci si chiede mai. perd in primo luogo perché ci si ammala di cancro, o
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di insufficienza renale, o di infarto. In altre parole, la medicina moderna usa solo delle
cure sintomatiche, In realtd non ¢ in grado di eliminare nessuna malattia. Si limita soltan-
1o & seacciare i sintomi, mentreé le cause profonde della malattia rimangono. Percid, le per-
sone malate che vengono curate con la medicing sintomatica rimangono malate della stes-
sa malatia, o si ammalano di un’altra, riducendosi in condizioni ancora peggiori.

Per poter risolvere alcuni dei tanti problemi della vita, come gli infarti o il cancro,
dobbiamo chiederci perché ci vengono queste malattic, prima ancora di capire come fare
a curarle. Per poter rispondere al perché, dobbiamo innanzitutto conoscere le Jeggi che
governano la vita, Dobbiamo capire come funziona la vita o com’¢ regolata. Ovvero, per
potes capire la causa del cancro dobbiamo capire i principi della vita, la sua struttura, che
& poi I'ordine dell'universo,

Nella filosofia orientale, la vita, la natura e Puniverse sono mossi da due forze: yin
¢ yang. La vita & una tela intessuta da duc forze: 1'espansione ¢ la contrazione, la luce
¢ 'ombra, il pit ¢ il meno, il polo positivo € ii polo negativo, 1'acidita ¢ I’alcalinita, il ma-
schio e la femmina, la pace ¢ la guerra. L'interazione di queste due forze avviene secondo
determinate regole che sono dette | principi della vita, o principi dell'universo, Se esami-
niamo i misteri dell’esistenza alla luce di tali principii, possiamo rispondere a molti inter-
rogativi. Per esempio, vi mostrerd come risolvere il mistero dei salmoni, usando il princi-
pio di yin ¢ yang. ) B

Prima di tutto, per poter rispondere al perché | salmoni risalgono | flumi, dobbiamo
chiederci perché i piccoli dei salmoni scendono verso I'oceano. Gid qui si pud applicare
yin e yang. In base a questo principio, yin attrac yang e yang attrac ying. Tale legge risulta
valida per tutti | fenomeni, nei campi della fisica, della chimica, della dietetica, della medi-
cina, dell'economia, della politica, del matrimonio e di gualsiasi altra cosa possiate imma-
ginare, Questa legge risclve il mistero del salmoni, A questo punto perd bisogna decidere
alcune cose, se siintende usare yin ¢ yang, I giovan salmoni sono yin o sono yang? I fiumi
a monte sono yin o yang? E I'oceano & yin o yang? Una volia nell'oceano | salmoni sono
yin 0 yang? Un uovo di salmone & yin o yang? Se si risponde correttamente & gueste do-
mande, il mistero dei salmaoni pud essere risolto attraverso un semplice ragionamento logico.

Per prima cosa si pensi alle uova di salmone, chiamiate « caviale », che costituiscono
un platto prelibato, servito nei migliori ristoranti, Si tratta di piccolissime uova rotonde,
rosse, compatte ¢ saporite, Quindi yang. Sono talmente yang da respingere 1'ambiente ocea-
nico, yang a sua volta, perché salato ¢ continuamente in movimento, secondo la legge per
cui gli ugnali si respingono. 1 salmoni devono cioé trovare dei luoghi yin per deporre le
proprie uova. Questo & il motivo per cui risalgona | filumi, dove 'ambiente & yin, in quanto
freddo, calmo ¢ ad altitudine clevata, I piccoli salmoni ¢he fuoriescono dalle uova cosl
yang sono-yin, sebbene posseggano una forte potenzialitd yang.

Ecco perché i glovani salmoni (yin) sono attratti dall*oceano (yang); ed eccoli quindi
intraprendere il viaggio verso 1'occano, che ¢ yang. 1l giovane salmone deve superare mol-

te difficoltd nel fiume prima di raggiungere I"oceano. Cid significa che durante il viaggio.

i pilt forti sono diventati alquanto yang, cio¢ ancora pi forti, mentre i deboli ciot i pid
yin, sono stati man mano eliminali, | sopravvissuti cresceranno fino a raggiungere 'etd
adulla nell'oceano, L'acqua fredda, le onde forty, gl attacchi da parte dej pesci pih grossi,
le tempeste ¢ mille altre difficoita naturali che i salmoni si trovano a dover affrontare, Ii
rendono forti ¢ yang. Nel giro di quattro anni i salmoni diventano cosl yang da sentirsi
attirati dall'acqua tranquilla e yin di alta montagna, Il luoge yin che pit i attrae & quello
in cws sono nati. Di questo luoge, i profumi, gh odori dei cibi, le immagini di sassi, alberi
ed 2cque sono ben impressi nella loro memoria, ed esercitano un notevole potere d'attra-
zione su di loro, Il loro istinto pit profondo li guida verso quel luogo dove sanno di poter
deporre le uova. ) '
Durante tutto il viaggio non mangiano, diventando cosi ancor pit yang, cosa che b
fa desiderare maggiormente di raggiungere lo yin del flume a monte, Una volta giunti a
destinazione, depongono le uova, anche in questo caso motivati dalle forze naturali di yin
¢ yang. Cedendo alla natura Ia loro qualitd pitt yang, le vova, i salmoni diventano yin,
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perdono le scaglie, si adagiano sul fondo del lorrente per poi svanire nell*acqua.

Quindi la vita di un salmone & un tipico esempio di fenomeno yin-yang. Viiavito a
pensarci sopra. Forse che la nostra vita non ¢ simile a quella dei salmoni? Dal puato di
vista macrobiotica, il salmone ¢ uno dei cibi piil yang, € per di piu & squisito! Grigbato,
fritto o al forno, costituisce un pasto eccellente, se lo accompagnamo con det ravanelli,
dello zenzero o del limone, Il salmone comperato nei negoz € in genere meno saporito
perché meno fresco. Ma se lo pescate direttamente dall’oceano o da un fiume, il suo sapo-
re sard indimenticabile.
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Maggio 1978

Masticare ¢ tornare
a Dio

Un giorno uno studente dell'istituto Vega mi domandd perché abbiamo perduto la
capacitd di selezionare i ¢ibi buoni in modo naturale, al punto che dobbiamo decidere con
un ragionamento (per esempio usando il corcetto di yin ¢ yang) quali siano | cibi pil adani
per noi. Quando, in passato, si mangiava ia modo corretto ¢ naturale, Je persone avevano
automaticamente il gindizio che consentiva loro Ji distinguere i cibi buoni da quelli meno
buoni. ;

L]
E allora perché hanno cominciato a mangiar male quando ancora avevano un buon livello™

di giudizio? )

La mia risposta ¢ stata la seguente:

In passato, gli alimenti fondamentali venivano coltivati sul posto ¢ consumati in sta-
gione. Percid, qualsiasi cosa si mangiasse, 81 restava in armonia con |'ordine naturale. Cid
migliorava o conservava la capacita di scegliere gli aliment: migliori a livello intuitivo, ma
la indeboliva al tempo stesso a livello conscio, ¢ questo perché non c'era bisogne di do-
mandarsi quali cibi [essero migliori. Poi si sviluppo il commercio dei cibi. Le derrate pote-
rono essere trasportate a grandi distanze (si usci in questo mode dall’ordine spaziale origi-
nario) e, grazie alla diffusione dei mezzi di refrigerazions e conservazione in genere, queste
vennero anche consumate fueri slagione (violando qui 'ordine temporale).

L’industria ha coptribuito a sua volta ad accrescere questo disordine alimentare, Per pro-
lungare la conservazione dei prodotti in scatola si ¢ cominciato ad aggiungervi delle so-
stanze chimiche. Allo scopo di dare agli alimenti un aspetto sempre fresco, tenero, € sapo-
rito s & fatto ricorso aj coloranti e ad altzi additivi chimici, In agricoltura, hanno preso
piede i feriVizzanti e gli insetticidi, che hanno consentito ai coltivatori di non rimetterci
troppo in caso di cattivi raceolti, € quindi di aumentare 1 loro profitti. Di conseguenza non
si trovano ormai quasi pit <ibi naturali nella nostra societd moderna, ¢ per di pid, abbia-
mo perso i) retto giudizio nello sesgliere i cibi migliori anche a livello intuitivo. Forse vi
& capitato di conoscere qualcuno che now riusciva a smettere di mangiare roba dolce, pur
essendo tanto yin da non aver affatto bisogno 4i zucchero. i fatto é che, in un caso del
genere, la capacita di selezionare i cibi migliori si ¢ &2l tutto ottenebrata e distorta,

Per questo motivo, di recente si & avuto lo sviluppo degli studi sulla nutrizione, nell’ambi-
to dei quali ci si & serviti anche del concetto di yin e yang per faciiare la scelta dei cibi
miglioti, Ma tali studi esprimono un livello intellettuale di giudizio. Quande 1 nostro livel-
lo intuitivo di giudizio ¢ ottenebrato o distorto, possiamo trovare difficoltd nella scelta
dei cibi per il sopraggiungere di voglic impellenti o del desiderio di violare le regole dieteti-
che, Per riuscire a migliorare la nostra capacita di sclezionare gli alimenti pit: adatti se-
guendo l'intuizione, dobbiamo continuare a mangiare dei ¢ibi di buona qualitd per un pe-
riodo piuttosto lunge. In altre parole, per continuare a mangiare i cibi giusti abbiamo bi-
sogno di sviluppare un forte giudizio intuitivo: & un circolo vizioso, ‘

A mio avviso, esiste solamente un altro modo per migliorare il nostro giudizio; Ja ma-
sticazione. Masticare bene contribuisce ad avere un giudizio selettivo nei confronti del ci-
bo, sia a livello conscio che inconscio. Con la masticazione i cibi vengono ridotti allo stato
liquidto. Questo é un fatto impoctantissimo perché, durante la digestione, avviene una rea-
zione chimica in forma liguida. Se mastichiamo bene, i cibi vengono impastati con la sali-
va, provocando una reazione chimica a livello delle papille gustative, che ¢i consente di
stabilire il sapore di un dato cibo, sia esso dolce o salato, amaro 0 acido, ecc. Se non ma-
stichiamo bene, intacchiamo solo la superficie degli alimenti che mangiamo, e quindi i
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gustiamo solo parzialmente. Quando mastichiamo bene, ogni parte del ¢ibo viene ridotta
allo stato liquido, cosa che ci consente di gustarlo pienamente, In questo modo, ci & possi-
bile distinguere ghi alimenti naturali da quelli artificiali o trattati con sostanze chimiche.
Se sottosposti alla prova di una buona masticazione, gli eventuali additivi chimici risulte-
ransv2 sgradevoli al palato, mentre i cibi naturali diventeranno sempre pilt buoni man ma-
no che li & mastica. Alimentarsi in modo macrobiotico, significa a mio parere mangiar
cibi che con la mesticazione diventano wmpre pit dolci e squisiti.

Ma l'importanza & masticare bene non si ferma qui, Masticare & come meditare ¢

cantare preghiere, perd senza parole, Quando mastichiamo, il nostro subconscio & total-
mente impegnato nell’azione di masticare, proprio come avviene con la meditazione can-
tata. Questo sottrae la coscienza al controlio del subconscio. (Infatti la nostra coscienza
& quasi sempre soltoposta all'influsso del subconscio). Quando la coscienza, chie & upa fun-
zione del nostro ego, si libera dalla funzione del subconscio, abbiamo una grande occasio-
ne per metterci in contatto con Ja coscienza cosmica od universale; V'illuminazione o « sa-
tori », Masticare bene significa ritornare a Dio. A questo pensavano gli artichi giapponesi
guando crearono la parola « masticazione ». « Kamu » in giapponese significa masticare
e « Kami » significa Dio.

Quando diventd un'abitudine masticare poco ¢ in fretta, gli vomini cominciarono a
mangiar male, nonostante avessero ancera un buon giudizio a livello intuitivo.
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Muarno 1973

Ocehi orizzontali, naso verticale

Circa 750 anni fa, in Giappone esistevano parecchi ordini diversi di monaci buddisti.
Fra essi va ricordato il fondatore della setre Soto Zen, di nome Dogen. Era nato il 2 gen-
paio 1200 da nobile famiglia. Ancora piccelo perse entrambe i genitori. Questo fatto lo
sconvolse a tal punto da fargli perdere ogni interesse per i beni terreni, quali fama, ricchez-
za 0 posizione sociale. A tredici anni, mentrs viveva in casa di uno zio sul Monte Hici,
nei pressi del famoso tempio Euryaku-Ji, Dogen decise di farsi monaco. Studio a fondo
' buddismo. Sorse ben presto in lui un tormentoso interrogativo a cui nessun maestro riu-
sciva a dare una risposta. Si domandava perché si dovesse studiare tanto, quando il Buddi-
smo insegna che la Natura deli’vomo & gid di per sé Buddha.

Per riuscire a risolvere questo problema, Dogen lascid il monastero di Monte Hiel per
recarsi a quello di Kenninjii, dove diventd allievo del maestro Myozen (1184-1225), della
selta Rinzai Zen ¢ successore di Bisal, Non riuscendo nemmeno B & trovase una soluzione
al suo problema, chiese di poter accompagnare il suo maestro in un viaggio in Cina. Nella
primavera ded 1223 Jasciarono il Giappone; in aprile arrivarono in un porto cinese, e li
cbbe la sua prima lezione di Ch'an (Zen).

Un giaorne un vecchio monaco venne a bordo dell'imbarcazione su <ui Dogen viveva,
per comperare dei funghi. 11 monaco era infaiti cuoco in un monastero zen. Dogea gli chiese
di rimanere a cena da loro, affinché potessero parlare di Zen, ma il vecehio monaco rifiutd
I"invite di Dogen, dicendo che il giorno dopo avrebbe dovuto cucipare il pranzo al mona-
stero e che non voleva perdefe questa oppertunitd per nessuna ragione, poiché la cottura
dei cibi era proprio I'oggetto dei suoi studi. Dogen si sorprese di una simile risposta ¢ gli
disse, con aria di superioritd: « Tu dici che stai stediando come cicinare? Perché non ti
dedichi piuttosto alla meditazione o allo studio dei libri? Perché ritieni che cucinare sia
tanto importante? ». p

Il vecchio monaco rise € disse: u Sei proprio un giovane studente forestiero! B un vero
peccato che tu non riesca @ capire cosa significhi studiare, Se yvuoi sapere il perché vieni
a farmi visita al tempid ¢ @ W dird »,

A questo punto a Dogen si presentd un aitro q'ueu‘llo: & 1n che cosa consiste lo studio

per un buddista? ». Fer saperlo si recd in visita da diveysi maestri. Durante il suo pelegri-
naggio, segui ed approfond! la scuola di Ts'o Tung (Soto Zen) presso il maestro Ju Ching,
Rimase altri due ansi con Ju Ching e nel 1227 rientrd da solo Iin Giappone. Quando ritor-
nd dalla Cina non portd niente con sé, contrariamente all*ysanza dei Buddisti di riportare
in patria un sacco di « sutras » e di oggetti sacri. Disse invece alla gente che lo interrogava:
« In Cina ho imparato una sola cosa, ¢ cioé che gli occhl sono orizzontali e che il naso
¢ verticale »,

Molti hanno cercato di dare una spiegazione a tali parole. La mia ¢ questa:

Le sue parole 5000 una risposta alla domanda « Cos'¢ la natura del Buddha? ». « Gli
occhi sono origzontali ¢ i naso é verticale » & 1a Natura del Buddha, o, pit precisamente,
una manifestazione dells natura di Buddha, :

Lo studio de) buddismo serve a rendersi conto propric del fatto che noi tutts abbiamo den-

iro di noi la Natura di Buddha, ovvere che non siamo altro che la Natura stessa di Bud- -

dha. Dal punto di vista del principio macrobiotico, |2 posizione orizzontale ¢ yang e quella
verticale ¢ ¥in. E come dire quindi che il nostro corpo si manifesta attraverso yin e yang.
‘n altre parole, la Natura di Buddha si menifesta in fenomeni o forze di tipo yin o yang,
- natura di Buddha ¢ il Tao, la causa prima della Natura, che si suddivide m yin ¢ vang
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_cOme makun-gean-oumero di intellettuali,

secondo gli insegnamenti di Lao Tse. :

Molti studiosi ritengone che il Ch'an (lo Zen cinese) abbia subito 'influsso del Taoi-
smo. Per cui non & fuori luogo supporre che anche Dégen abbia sisentito di tale inflysso,
In questo caso, le sue parole sono I'espressione esoterica del principio yin-yang, che & pre-
sente in tutte le religiont e mitologie antiche. Per esempio, nel Buddismo ¢’¢ la doppia cro-
ce uncinasa, nel Cristianesimo la croce, nel Giudaismo i triangoli incrociati ¢ nel Taoismo
il tomoe (simbolo dello yin-yang). )

Un’altra cosa che Dogen portd in Giappone dalla Cina Tu ia rapesia alla demanda
posta al monaco sulla barca, poco dopo il suo arrivo. Aveva capito chc.la vita di ogni
giorno costituisce I'oggetto dello studio buddista. Tale ¢ il principio fondamentale della
scuola Zen, che spltolinea I'importanza della pratica quotidiana nei confronti della ricerca
mentale dj illymioazione intersore. E proprio gquesto axpet%g'pm,xicg_dgio_ Zen che
COME I Pan‘,’}"rm uoinini d'affarl e persino di politici
del Giappone si siano sentiti tanto attrauti dallo Zen. Di questo si & occupato Robert Lins-
sen nel suo libro ecceliente, intitolato « Zen, the Art of life » (Zen, I'arte della vita). Se-
condo Linssen, « Jo Zen ci chiede di dare il massimo ia qualsiasi cosa si intraprenda, La
realtd & quella di dove ci si trova di momento in momento. II fattore che determina I"auto-
rezlizzazione del proprio essere dipende dall'attaggiamento mentale con cui si affrontano
il lavoro ¢ il riposo guotidiani. I tipo di lavoro ¢ una questione secondaria, in quanto qual-
siasi avvenimento o sensazione o si trovi a vivere & un'occasione potenziale per raggiunge-
re il « satori ».

Di conseguenza, quando Dogen portd in patria Jo spirito dello Zen, tutta la cultura
giapponese dell’epoca risenth & quasto influsso. Linssen ne da la seguente spiegazione: « La
spiritualita dello Zen viene espressa in modo pratico avraverso le differenti arti, quali la
disposizione dei fiori (Ikebana), ¢ dei giardini giapponesi, [a pittura, ed inoltre la scherma,
il jude, I'aikido ed usanze quali la cerimonia del 1. Linssen afferma incltre: « Per poger
capire le origini psicologiche del judo e dell’aikido ed il loro collegamento cen lo Zen ed
il Taoismo, occorre ricordare che la vita spirituale dei Giapponesi ¢ stata fortemente in-
fluenzata dalle filosofie cinesi, ¢ dalio Ch'an (Zen) in particolase ». I seguenti aforismi
di Lao Tse aivteranno il lettore ad intuire lo spirito del « Tao Te Ching », che ha ispirato
i maestri di judo ¢ di aikido:

— La morbidezza trionfa sulla durezza, la debolezza trionfa sulla forza,
~ Quel che & malleabile ¢ superiore 3 quello che non lo &. o

Per concludere, Dogen & stato I'untficatore di Buddismo ¢ Taoismo ¢ tale sintesi &
presente in tutte le arti giapponest, cosi come nello stile di vita di guesto paese: per esem-
pio nella medicina giapponese od orientale, delle cui arti una ¢ il Tao (Do) della cucina,
in poche parale la cucina macrobiotica. Come studenti di macrobiotica abbiamo tra i no-
stri maestri Lao Tse, Buddha, Dogen ¢d altri buddisti Zen. Sono stati loro a porre quelle
domande ¢ne ¢ fnsegnana Il vero spirito della macrobiotica. Dai loro insegnamenti sono
derivati i principl di base del mode i Vivere mecsabiatico. )

La via che ognuno sceglie per realizzare o rivelare a propria natura di Badda t WTao, '
che a sua voita & manifestato dalle forze yin ¢ yang. Per cui il fine della medicina orieatale
¢ quello di curare la malattia ¢ d1 rivelare la Natura di Buddha di ogni individuo, la cui
vita esprima amore, iiberta e givstizia. Allo stesso modo, attraverso 'arie di cucinare, si
raggiunge la realizzazione biologica ¢ fisiologica defla Natura di Buddha. Questo tipo di
cucina é molto di piti di una semplice tecnica volta a migliorare il sapore dei cibi: & un'arte
che esprime amore, liberta e giustizia attraverso le forze yin e yang dei cibi.
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Guerre, pacifismo e alimentazion
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Stiamo vivendo in un'epoca in cui, non solo in America, ma in tutto il mondo, le cose
stanno prendendo una brutta piega. In un articolo apparso di recente sul « San Francisco
Examiner » (14 luglio 1968), il giornalista Irving Bengelsdorf tracciava il gquadro di una
situazione paradossale dai tragici risvolti, riferendo che, mentre le Fondazioni Ford e Roc-
kefeller cooperavano nel finanziare un programma di ricerca presso I'[stituto Internazio-
nale di Ricerca sul Riso a Los Banos, nelle Filippine, volto a mettere a punto una nuova
qualitd di riso ad elevato rendimento per alleviare la fame nei paesi asiatici, nello stesso

momento I'Acreonautica Militare cra impegnata a distruggere i raccolti di riso nel Viet- .

nam del Sud, spruzzandovi sopra diserbanti a base di arsenico. La cosa pil tragica & che,
sia il Vietnam del Nord che il Vietnam- del Sud, con una popolazione di venti milioni di
abitanti, pur venendo considerate nazioni povere ¢ sottosviluppate, non stavano ancora
morendo di fame. 11 Vietnam del Sud poteva persino permettersi di esportare diversi milio-
ni di tonnellate di riso all'anno. Nel 1964 comunque, a causa della guerra, molte risaic
nel Vietnam del Sud erano state abbandonate o distrutte. Ora gli Stati Uniti esportane nel
Vietnam del Sud circa 600 tonnellate di riso all'anno. Nessunoe & in grado di stabilire I'enti-
? ;ld danpi a lungo termine arrecati alla vegetazione, alle coltivazioni e agli alberi da parte
el nemico, i

Perché I’America fa morire di fame una popolazione pacifica come quella del Viet- -

nam del Sud ¢ non fa lo stesso col Vietnam del Nord? Essere un pacse sviluppato & forse
sinonimo di poca razionalita? No, al contrario, dovrebbe esserlo di iperrazionalitd. Come
sottolinea ulteriormente Bengelsdorf nel suo articolo, il Ministero della Difesa degli Stati
Uniti, in risposta alle critiche sempre pidt frequenti da parte del mondo scientifico, ha stan-
ziato 60.000 dollari per il Midwest Research Institute di Kansas City per stabilire quali fos-
sero gh effetti dej diserbanti adoperati in Vietham, Bengelsdor{ riporta le parole del Dott,
Arthur W. Galton, professore di biologia a Yale, secondo cui gli studi e le ricerche attuali

volte a stabilire le conseguenze ecologiche derivanti dall'impiego di diserbanti, in partico- -

lare in caso di massicee applicazioni, sono concretamente prive di attendibilita,

Un altro esempio di iperrazionalita della civilta moderna ¢ il « CBW » (Chemical Bio-
logical Warfare — Guerra chimico-biologica). (1 settimanale « Time » riferiva in un arti-
colo del 6 settembre scorso che il potenziale del CBW & stato esaminato da tutte Je nazioni
cosiddelte civilizzate, dagli Stati Uniti a Taiwan, anche se i pio attivi nel settore risultano
essere gli scienziati sovietici, Di recente sono stati pubblicati molti libri su questo argomen-

10: « Unless Peace Comes »{ A meno che non venga la pace), seritto da sedici scienziati -

¢ studiosi di set paesi diversi, mette in guardia contro i pericoli del CBW, affermando che
in teoria $i potrebbe « far fare un trip » ad una intera popolazione anche solo mettendo
pochi chili di LSD negli acquedotti. Nel libro « The Biological Time Bomb » (La bomba
biologica a tempo), lo scienziatp inglese Gordon Rattray Taylor si preoccupa dell’eventua-
litd di una guerra genetica: ad esempio il caso di una nazione che cerchi di indebolire gra-
datamente la popolazione di un’altra nazione, mfettandola con potenti virus di laborato.
rio contenenti sostanze in grado di danneggiare le generazioni successive, ’
Non ci saranno pii dei posti sicun sulla terra nel prossimo futuro. Ci rimangono sol-
tanto due alternative; o scegliere di evacuare il piancta e trasferirci in massa su Marte o
altrove, oppure cercare di arrestare questa civiltd caotica e trasformarla in una nuova. La
prima scelta non servirebbe a nulla. Gli vomini ripeterebbero la stessa infelice esperienza,

. Fintante che il loro giudizio superiore rimane offuscato, il giudizio pid basso continuera
] :d.css:dts‘\;a di paure ¢ di meccanismi autoprotettivi (la « corazza » di cul parla Whil-
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Molti pensatori socialisti hanno immaginato una societd nuova, da attuarsi mediante
P'adozione di riforme socinli; fra queste ricordiamo Thomas Moore, Robert Qwen, Karl
Marx, Nikolai Lenin, Charles Fourier, Saint-Simon, il Mahatma Gandhi e Mao Tse Tung,
che sono soltanto alcuni fra i riformatori sociali piu conosciuti. La Russia, I'America, la
Cina e ’India dei giorni nostri sone il risultato di ali nforme. Eppure tutte Je nazioni regi-
srano un incremento collettivo della paura, delle malattle, dell'incertezza, dei confliui,
della poverta, dei crimini, degli omicidi delle guerre, della segregazione e dell’odio. Sono
molti 31]i scienziati e gli studiosi che stanno cercando di trovare delle soluzioni a questi
problemi, .

Nel testo: « The Direction of Human Developnent » (La direzione dell’evoiuzion
umana, Hawthorn), Ashley Montagu dichiarava: « Attualmente ['ostacolo maggiore sul
cammino del progresso umano non & costituito dalla bomba atomica o da quella all'idro-

,geno o da altri ostacoli esterni, quanto dall’ego caotico degli stessi esseri umani. Non &

' necessario che I'vomo tema punizioni divine per poler amare. L'amore ¢ un fatto di natu-
ra, ed & anzi il pib importante fra | fenomeni naturall. L'amore ¢ e dovrebbe essere la pit
naturale delle religioni per tutti gli esseri umani. Chi € stato cresciuto per essere una perso-
na amabile ¢ piena d'amore potrd vedere il mondo soltanto sotto questa luce amorosa,
La violenza sard estranea alla sua natura, cosi come ora ¢ una caratteristica acquisita dalla
maggior parte del mondo civilizzato occidentale contemporaneo, Perla maggioranza delle
persone, condizionate come sono oggi, !'amore ¢ la violenza non sono incompatibili, anzi
sono modi di fare perfettamente conciliabili tra Joro, mentre, in realtd, la violenza non
solo & contraria alla natura fondamentale dell'vomo, ma Je & persino nemica ».,

Montagu ¢ pel giustoquando dice che I'amore ¢ un fatto di natura; non ¢ tuttavia
in grado di risolvere il problema delia viclenza ¢ del caos che regnano nel mondo attuale.
Perché? Perché confonde 1'amore supremo con 1'amore dei sensi e dei sentimenti. L'amo-

altri, Ohsawa diceva che questo tipo di amore & sinonimo di odio, che rende nemici ghi
amici. Fintanto che rimarremo al livello dell’amore sensoriale o sentimentale, Ja violenza
nel mondo non cesserd mai. .

Come possiamo arrivare all’amore supremo? lo penso che ogni vomo abbia in sé I'a-
more supremo che perd viene soffocato dall'amore sensuale e sentimentale, in quanto i
livelli pia bassi d'amore sono anche piu forti ed intensi. Per cui, quello che dobbiamo fare
& scoprire 'amore supremo a partire da Guesti livelli inferiori, comprendendcli e distin-
guendoli chiaramente, Una netta distinzione fra il Jivello pil clevato e quello meno elevato
d'amore si pud ottenere attraverso dei metodi di educazione mentale, come slanno facen-
do molti gruppi religiosi. Nondimeno, le condizioni mentali di un individuo dipendono
dal ¢ibo; all'alimentazione va dunque prestata un'attenzione particolare: questa & la ragio-
ne per cui molte religioni prevedevano istruzioni riguardanti la dicta.

In base alla nostra esperienza e ad altre ricerche parallele ed opposte, la carne risulta
essere il cibo della violenza. E comprensibile che ci sia tanta violenza in questo paese, in
cui il consumo pro-capite di carne risulta essere fra i pit elevati del mondo. ke statistiche
ci dicono che I'americano medio, nel 1962, ha consumato circa kg 80 di'cercali, kg 52 di
verdure e 107 kg di carne *. Quel che & peggio ¢ che tanta carne & « morta, morente, am-
malata ¢ inferma », secondo Ralph Nader, che cosi schiettamente si esprimeva in un arti-
colo dell’ottobre del 1968 apparso su « Playboy ». Quel che afferma & a dir poco sconvol-
gente, oltre ad esser molto simile a quanto scriveva Upton Sinclair nel 1906, in Jungle.
“‘ Nader diceva che questo Libro (Jungle) ha contribuito non poco all'attuazione dell'« In-
spection Act » (Legge sul controllo) del 1906, che stabiliva I'obbligo, da parte delle autori-
ta federali, di ispezionare regolarmente i macelli. Oggi, tuttavia, le condizioni dell'indu-
stria della carne sono in gran parte peggiorate. Il consumatore non pud pin fare affida-
mento sui propri sensi per via dell’« adulterazione chimica » e della surgelazione dei pro-
dotti, e di conseguenza gli americani stanno mangiando parecchiz carne di qualitd scaden-

! I ) re sentimentale per I'ego o per la propria razza ¢ destinato a produrre odio da parte degli |

* Vedl nota sui Consumi [takiani a pag. 101.
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te »*. B chiaro che mangiare tali cibi non fa soltanto ammalare i singoli, ma infetta comu-
nita intere, rendendole terreno fertile per rivolte, crimini violenti e paura collettiva.

Sempre assente dai piani di tutti § pacifisti o dei pensatori utopisti ¢ la considerazione
dell’alimentacione quotidiana. Se non ci sard un cambiamento di tendenze in cid che si
mangia Ogni glorno, ne I'America né, per quanto riguarda quest’argomentoil resto del
mondo troverannoe mai un posto sicuro in tutto 'universo. Siamo destinati ad estinguerci.
Questo non significa che mangiando il cibo giusto si potra risolvere il problema tutto d'un
colpo, Intendo dire invece che mangiare if cibo giusto ci aiuterd a raggiungere I'amore
supremo.

Mangiare correttamente non sempre porta con sé l'amore supremo. tendiamo infatt |,"

ad essere sconsiderati, invidiosi, critici e pieni di risentimento anche quando mangiamo ||
bene. Dobbiamo in questo caso ammettere queste nostre debolezze umane con tutta fran-
chezza ed umim.. Solo sc ammettiamo umilmente i nostri limiti ed egoismo, il nostro amo-
re sezsuale e sentimentale, potremo ammettere ed accetlare Je stesse cose negli aliri e quin-
di essere capaci g!i comprenderli tutti. Questo & |'amore supremo. Non potremo mai rag-
giungere con facilitd I'amore supremo se non o autodiscipliniamo attraverso un’alimenta-
zione appropriats e Vautoriflessione (preghiera). « Solo la conoscenza biologica e fisiolo-
gica della costituzione 21’ Universo Infinito pud salvare gl vomini dalla pil grave delle
malattie: un basso livello di giedizio — causa di tutte le malattie, inclusa la guerra termo-
nucleare », (George Ohsawa, The Atomic*Age — L'Era stomica). .

Il mio augurio pil sincero a tuttl i wostri amici & questo: dopo aver raggiunto la salu-
te, fate procepef_e il vostro amore verso mete pill elevate, attraverso Pumile autoriflessione
sulla vostra limitatezza ¢ sul vostro carattere egoistico e sentimentale. Irradiate il vostro
amore, fatto di gioia, fiducia e altruismo, a quante pii persone vi sia possibile ¢ al pid
presto. Allora potrete convincere Ja gente che il modo di vivere macrobiotico porta la pace
!‘f:j mgud:). una pace che porterd a termine la rivoluzione sociaie attraverso Ia rivoluzione
mndividuale,

A guesto punto abbiamo una rivoluzione di pit alto livello da portare avanti, se vo-

gliamo sopravvivere come razza umana: ¢ la difficolta pit grande che I'umanita abbia mai
dovuto amc_mt_are. La nostra piu grande gioia sta dungue nell'unirei per adempiere qeesta
dignitosa missione. :

Maggic 1973

Perché il Vietnam ha vinto la guerra?

I Nordvietnamiti hanno mostrate al mondo intero che una massiccia macchina da guer-
ra, fatta di mezzi tecnici sofisticati, armamenti modernissimi, miliardi di dollari spesi per
quantita enormi di bombe, defoglianti € napaim, non pud distruggere una minuscola na-
zione, le cui uniche armi sono ua pd di riso integrale ed una conoscenza intuitiva di yin
¢ yang, Stiamo scoprendo a spese di molte vittime che la forza ¢ il potere non regnano
supremi in questo universo, La forza militare occidentale, simile al gigante Golia, & grande
¢ ingombrante. Un Davide orientale, senza protezione alcuna e senz’armi all’infuori di una
piccola fionda e di alcuni sassolini, dotato perd di un corpo agile ¢ flessibile, di uno spirito
indomito e di chiarezza d'intenti, pud superare Golia con tutta la sua corazza ¢ le sue armi
sofisticate.

Flessibilita, resistenza, capacita di giudizio supremo, intuizione ¢ facilita'ad adattarsi
a qualsiasi situazione costituiscono le srmi pit polenti in guerra, Tali capacitd sono la na-
turale conseguenza del consumo dei cibi che donaro resisienza e allo stesso tempo flessibi-
lita: riso integrale e verdure.

Dal punto di vista fisiologico, i Vietnamiti devono essere molto sani, perché il consu-
mo di zucchero nel loro paese & uno dei pia bassi fra 1 paesi civilizzati,

In base alle teorie nutrizionali moderne, lo zucchero risulta essere un cbo nutriente;
tuttavin, Ja nosira esperienza ¢ quella di moile altre avtorita in campo dietetico ¢i portano
ad avversare fortemente questa concezione. [l dottor John Yudkin, responsabile del repar-
to di medicina dietetica del « Queen Elisabeth Hospital » di Londra, uno dei migliori cen-
tri medici inglesi, ha rilasciato a « The Enguirer » la seguente dichiarazione: « Non ho
dubbi sul fatto che esista un legame fra lo zucchero ed alcune malattie gravi. Ghi scienziati
cominciano a trovarsi seinpee piti sovente d"accordo nel ritenere lo zucchero uno degli agenti

- principali responsabili di malattie gravi quall la trombosi coronarica ed il diabete... Lo

zucchero raffinato & talmente pericoloso per la salute che se ne dovrebbe limitare l'uso
pex legge, come avviene per i narcotici », afferma I'llustre medico nonché biochimico. « Per
quanto mi riguarda metterei lo zucchero completamente fuor legge, se fosse necessario »,
ha continuawa. « Cos! come la legge riconosce che ka cocaina fa male, dovrebbe avere qual-
cosa da ridire anche sullo zucchero... Non & abbastanza limitars a lanciare deglt allarmi.
I solo risultato che 1 ottiene se si dice alla gente che lo zucchero pud farli morire di attac-
co alle coronarie, & di farh esclamare: « O poveri noi!, che peccato] », mentre allungano
la mano verso la zucchericra », '

1l dotror Yudkin afferma inoltre che vietare 2 produzione di zucchero « risulterebbe
essere pin attuabile di guanto non possa sambrare a prima vista, Non si avrebbero i pro-
blemi relativi al contrabbando che si sono avi col proibizionismo dell’acool. E infatti
relativamente facile produrre del gin in casa propria. Ma raffinare lo zucchero ¢ un pro-
cesso altamente sofisticato che il concrabbandiere dietro I'aagolo non petrebbe affrontare w.

Ha parlato inoltre delle sue conclusioni sul pericoli deghh zuccheri raffinati derivate
da un ampio lavoro di ricerca-personale, riguardante |z relazione {ra alimentazione ¢ di-
sturbi coronarici. « Lo zucchero raffinato venne introdotio nell’alimemnazione umana so-
lamente 200 anni f2 » ¢ prima di allora la trombosi coronarica era praticamente sconosciu-
ta. « Dal punto di vista biologico, I"'uomo non ha avuto il tempo di trasformassi in ua
consumatore di zucchero ». Ma malgrado cid, continuava il dottor Yudkin, I"americeno
medio consuma circa kg S0 di zucchero all'anno, ovvero 25 volte pid zucchero in due setts
mane di quanto i nostri predecessori non assumessero (sotto forma di frutta e di alai pro-
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dotti zuccherint naturali) in un anno.

« Lo zucchero, come gli amidi, viene scompaosto dal fegato, che secerne colesterolo
¢ trigliceridi. Sono grassi questi che tendono col tempo a formare dei depositi attorno al
cuore ¢ alie arterie. Le molecole di zucchero sono pilt piccole di quelle dell'amido ¢ quindi
vengono scomposte dal fegato con maggiore facilitd. E proprio perché sono pift piccole
che si trasformano pid facilmente in grassi. Non ci sono dubbi circa il collegamento esi-
stente fra il consumo di zucchero ¢ un elevato livello di colesterolo e trigligeridi nel sangue.

Confrontando le abitudini alimentari dei ricchi con quelle dei meno abbienti, paralle-
lamente alle statistiche sulle malattic cardiache, vedremo che i paesi pil ricchi consumano
pill zucchero e sono pil soggetti ad avere disturbi cardiaci.

Non ¢’¢ alcun bisogno di consumare zucchero, se non per il gusto piacevole a cui ci '

siamo abituati. Tutto Jo zucchero di cui il corpo umano ha veramente bisogno pud prove-
nira _da altre fonti alimentari naturali, fra le quali ad esempio la frutta, spiega ancora il
medico.

Un primo passo verso I"eliminazione del problema sarebbe, a suo avviso, « mettere
una tassa pesantissima sullo zucchero, come fanno certi paesi sulle sigarette. Anche se questo
‘s;. br_m:crebbc a ridurne il consumo solamente per 3/4 o per metd, sarebbe sempre meglio

i niente ».

L'effetto fisiclogico pit importante provocato dallo zucchero fu dimestrato nel corso
di un esperimento condotto da un chimich. giapponese, il dottor Chishima. '

. Secondo Chishima, i globuli rossi del sangue umano vengono distrutti con I'aggiusita
di appena lo 0,9% di zucchero. Per cui, lo zucchero non & soltanto un ladro di sostanze
nutritive, in quanto sottrae vitamine preziose, ma & un vero ¢ proprio distruttore del no-
$tro organismo. Una volta andati distrulti i globuli rossi, le nostre esigenze nutritive non
saranno pid seddisfatte picnamente. 1) nostro Sistemil immunitario verra distrutto ed & scon-
tato che i consumatori abituali di zucchero saranno molto pii vulnerabili alle malattie ri-
spetto a chi non ne consuma.

Partendo dal principio macrobiotico di yin e yang, Ohsawa era arrivato a dare Vallar-
me sui pericoli dello zucchero gi cinguant’anni fa. Ohsawa diceva che Jo zucchero & alme-
no cento volte pill yin dell’acqua. Sarebbe sufficiente che molti ammalati smettesero di
prendere zucchero per sentirsi subito meglio. Non ¢i sono parole per esprimere Ja stupidita
di chi non riesce a rinunciare allo 2ucchero,

’thdp fermamente che lo specchietto che segue provvedera a spiegare esaurientemen-
te perché il Vietnam ha vinto la guerra senza ricorrere ad armi terribili contro il paese pit
forte del mondo, gli Stati Uniti.

CONSUMO DI ZUCCHERO PRO CAPITE ALL’ANNO

_ NAZIONE 1961 (Kg) 1964 (Kg)
Vietnam del Nord 0.6 1 '
Corea del Nord 1,8 1,8
Corea del Sud 28 1,3

3.8
4.5
1

Cina popolare 2.8

Vietnam del Sud . 4,6
Formosa ) 1 Il
Giappone 16 17
Germania Qce, 32 y Kk )
URSS 37 36
USA 48 46
Svizzera ) 54 43
Gran Bretagna 55 52
Danimarca : 56 55
Irlanda 6l 59
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Febbraio 1974

Suoni ed attivita cerebrale

1 Glapponesi pensano che tulto in natura possa esprimersi attraverso la voce, persino
le cose cosiddette inanimate, come i fiumi, gl alberi e le montagne. L'uono é comunque
di gran lunga superiore nel campo della comunicazione vocale rispetto agli altri animali,
allc piante o alle cose. Pavlov definiva le parole il secondo sistema di comunicazione, con--
siderando al primo posto la forma e il colore. Il secondo sistema richiede una pii elevata
attivita cercbrale rispetto al primo e percid risente in manicra maggiore delle condizioni
fisiche di stanchezza, sonnolenza od esaurimento, Quando si dorme il secondo sistema cessa
di funzionare, ma pon il primo.

Come fanno le parole ad esprimere i nostri pensieri, i nostri sentimenti ¢ le nostre emo-
zioni? Ogni minima alterazione clettrica e chimica nel nostro cervello determina pensieri,
sensazioni ed emozioni che a loro volta attivano il sistema nervoso, il quale fa agire i mu-
scoli della bocea. Le parole sono prodotte dalla coordinazione dei movimenti dei muscoli
della bocea con 1'espirazione dell’aria. Dal punto di vista fisiologico, la voce & controllata
dalla corteccia cercbrale ¢ dal corpo calloso. Quando udiamo delle parole, nella parte cor-
rispondente del nostro cervello si determina lo stesso tipo di stimolo. Attraverso tale tipo
di stimolazione cerebrale, ¢i € possibile riprodurre pensieri, sensazioni ed emozioni analo-
ghi a quelli originati in un aitro cervello. Questo ¢ il processe con cui le parole o le voci
ricscono a trasmettere i pensierd, le sensazioni ¢ le emozioni, ]

Ogni parola & faita di vocali e di consonanti, ma le prime sono predominanti nelle
parole. Per produrre le vocali, si espira dall’addome, mentre le consonanti sono suoni pro-
dotti soltanto dai movimenti della bocca,

Ne risulta quindi che in qualsiasi lingua o linguaggio, le vocali sono alla base delle
parole. In altre parole, ogni linguaggio consiste di cinque vocali: A E10 U. In giappone-
s¢, A si pronuncia ah, E-ch, I-li, O-oh, U-uuu.

Quando si vogliono produrre questi suoni bisogna attivare una particolare regione del
cervello. Piu specificatamente, il suono A risulta dal funzionamento del lobo frontale, il
suono E dal lobo parictale, la I dal lobo centrale, 1a O ¢ il risultato delle funzioni del lobo
temporale ¢ del cervelietto; ed infine la U proviene dal corpo calloso ¢ dal tronco spinale.

In poche parole, ogni qual volta emettiamo il suono A, stimoliamo il lobo frontale;
cosl come, quando udiamo il suono A, & sempre il lobo frontale ad essere stimolato,

Inoltre, ogni vocale stimola la parie corrispondente del cervello che da luogo a deter-
minati pensieri, sensazioni ed emozioni. :

Per esempio, il lobo frontale rivela le funzioni pil elevate della capacita cerebrale,
quali I'astrazione, le aspirazioni, 'immaginazione, Ja meraviglia ¢ la gratitudine, 11 lobo
parictale € invece colicgato all'intelletto, all’identificazione ¢ al giudizio. 11 lobo centrile,
a sua volta ¢ associato alla percezione sensorigle, Il lobo temporale ¢ il cervelletto sono
collegati alle emozioni, alla volontd e all*azione, Il corpo calloso, il mesencefalo e il tronco
spinale vengono associati alle attivith meccaniche intuitive ¢ autonome.

Il giudizio relativo all’astrazione, all’aspirazione, all'immaginazione, alla meraviglia
e alla gratitudine viene rafforzato o stimolato emettendo od udendo il suono A. Nel San-
scrito, la A ¢ una forza primaria di vita. Per la setta buddista Shingon, Ja meditazione
AJI (Parola, in giapponese) fa concentrare sul significato della A. Nella lingua inglese I'ar-
ticolo « a » {un) significa meraviglia e desiderio. L'articolo inglese « a » ha senz’altro ori-
gine da un moto di meraviglia; mettiamo che una persona affamata trovi « un » pane (« a »
bread) sul tavolo e dica: « Oh, *‘un’’ pane! » (¢« a » bread) anziché dire: « Oh « il » pa-
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ne », (« the » brud)‘. Infaiti « il » (the) ha il suono « [ » che corrisponde ai sensi, In altre
parole, « il » pane significa che il pane contiene un certo sapore, un odore ¢ una forma
che fo dnsl{nguono da aiil pani. Per cui, la peccezione sensoriale viene rafforzata quando
si pronuncia il suono « [ », Wsuono « E » si collega all'identificazione, all'intelletto ¢ alla
memoria, e quindi tale livello di giucdizio viene potenziato emettendo il suono « E », 1l
suono « O » fa riferimento alle emazioni, alla volonta ¢ all'azione, Di conseguenza p;o-
nunciare ad alta voce la « O » corrisponde ad un incitamento &)l'azione. '
Ecco perché gli animali carniveri ruggiscono o ringhiano prima di atcaccare la preda. Il
sucno « U » ¢ collegato alla intuizione ¢ al'autivita del sistema nervoso autonomo, che
vengono rafforzate ogni gualvolta noi pronuncimo il suono « U ». ’
Ricapitolando: .
A: Pronuncial.o a boces aperta, quando esprimiamo swroresa o ammirazione.
E:Lo pronunciamo gquando, mentalmente, siamo alla ricerea di qualcosa,

I: Pronunciamo questo suono quando vogliamo descrivere quaizosa utilizzando degli ag- ]

gettivi: in ginppc'mc_se gli aggettivi finiscono quasi sempre per « [ ».

3';0 Eoun suono J'azione, Gli animali predatori attaccano le loro vittime emettendo questo
no.

uU: ngo suono & 1n'suono d_l vita. Quando si avverte dolore si dice uu, In Bapponese

i verbg'(er‘mma.no quasi sempre in « u », La desinenza regolare del verbo all'infinito t « u »

¢ nel |mlgulwo familiare questa & « masu». o

Le lingue indiana ¢ cinese sono ricche di parole in A e U. Sono quindi o le

ai sensi ¢ meno concettuali e Pid intuitive rispetto alle lingue occident:li. rlcc"h::?pn?:::

in E, che Ie.rendon.o pit analitiche e concetuali. La lingua glapponese contiene inoltre

moiti su.o.nl inle mu!la percid piis dolce, sensibile e delicata; & di gran bencficio per gli

crientali imparare le lingue occidentali e per gli occidentali quelle orientali. -

70

-

—— N ——

Aprile 1972

Il taglio delle sequoie

Dopo esser stata resa pubblica la decisione di far 1agliare delle sequoie selezionate nel-
la nostra proprietd di Mirimichi, ho ricevuto numerose lettere da parte di amici ¢ di mem-
bri della Fondazione, che si dichiaravano contrari alla cosa. Di conseguenza il Consiglio
dei Direttori si & rlunito per discutere 'argomento e consultare altre persone. Di seguito
riporto i risultati della loro ricerca.

Tutte le argomentazioni contro il taglio delle sequoic ¢ di altri alberi sono state consi-
derate da due punti di vista; quello dell'uomo e quello dell'albero,

Dal punto di vista dell’uomo: ['uomo non pud vivere senza tagliare alberi per soddi-
sfare | propri bisogni, cosi come non pud vivere senza miclere cereali o verdure per alimen-
tarsi, Tuttavia, un disboscamento cocessive puod essere causa di sfaldamento superficiale
del suolo, di mancanza di ossigeno ¢ di altri fattori che rischiano di portare alla distruzione
dell’ambiente naturale. Per cui & necessario trovare un equilibrio fra il tagliare e 1l non
tagliare. Ed & esattamente cid che vogliamo fare.

Quando si disbosca una foresta di sequoie, si verifica una proliferazione di giovani
piante, molte di pit &i quante il lerreno possa portare a maturitd, Questo & quello che
& successo a Mirimichi, dove la maggior parte delle sequoie crescono nella parte orientale
¢ =ttentrionale della proprietd, dove sono cosl fitte che persino gli animali faticano & pas-
sarcl. Le sequoie costituiscono crca il 10% del patrimonio boschivo complessivo di tutta
1a zona, Ci limiteremo @ tagliare soltanto gli abeti ¢ le sequoie che superano il mezzo metro
di diametro ¢ che costituiscono circa il 3% di tutti gli alberi: riteniamo quindi che un di-
sboscamento ragionato di questo genere non debba danneggiare né il suclo né 'ambiente,

Le sequoie piu vecchie della proprietd hanno circa 60 anni. 1l che significa che, circa
60 anni fa, venne fatte un altro 1aghio. Ci sono perd circa 15 piante ghovani che stanno
crescendo da un paio di enarmi ceppi di sequoia semibruciati, Sono alberi che hanno circa
30 anni e che fanno dedurre che alcuni alberi fra i pin antichi furono bruciati in un incen-
dio circa 30 anni fa. Una cosa dei genere pud ripetersi in occasione di un'estate molio cak
da, soprattutio perché gh alben sono molto fitti, Un taglio « razionale », contribuisce in-
vece a prevenire incidenti del genere, cte comportano la perdita di tanti alberi pregiati,
pltre a rendere pint facile l'intervento dei pompieri,

Inoltre il taglio delle sequoie di troppo permetierebbe alla luce solare di raggiungere
il suolo, cosa che incoraggerebbe la sua coltivazione da parte degli abitanti della zona, Questo
vale naturalmente per la parte di bosco pih vicina alle 2bitazioni. Verrebbe cosl facilitata
anche la vita nella stagione invernale, in quanto si ridurretieero "'umiditd ¢ il freddo, con-
seguenze di un'eccessiva densitd di alberi che impediscono al sole di filtrare attraverso un
fogliame troppo fitto. .

Dal punto di vista dell’albero, eliminare gli alberi troppo fitti aivta quelli che restano
a crescere pid in fretta, in quanto possono ricevere pid acqua, pil aria ¢ pilt luce solare.
Se non si fa il taglio, si corre il rischio di arrivare ad un’eccessiva densitd, chw fard morire
gli albeni pit deboli,

Dopo il disboscamento, Ja foresta sard molto pil sana e pii: forte. E un fatto, questo,
ben risaputo in campo botanico e forestale. Gli uomini sono dei grossi egoisti, se conside-
rano I'ecologia solo dal punto di vista dei propn bisogni, ¢ non di quelli delle piante.

Ci sono degli americani che considerano la sequoia una pianta sacra, ¢ operano la
sua conservazione con religioso fervore. E un atteggiamento questo che & valido quando
¢ in pericolo una foresta vergine di alberi centenari, soprattutto se & stato deciso dl farme
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un parco naturale. Ma da i a dire che i boschi di sequoia non andr iati
sembra un alteggiamento molto simile a quello dcgllqkndiani nei mn??g::io dm: :;%]c'glcl s'::f
cre. A Caleutta, se una mucca si siede in mezzo alla strada, si ferma tutto il tralfico per
via éjcllsé credenza popolare che vuole che le mucche non siano toceate o spostate in alecun
2:::] l?;mi n\:;:ueulamcmo lroppo estremo, dovuto al fraintendimento della sacralita di
In Giappone, il riso viene considerato un cereale sacro. Per questo oeni im

proclqmava una festa nazionale in occasione del primo raccolto ‘:lagion(n}fc.l e
Nondimeno la popolazione non aveva paura di tagliario, cucinarlo e mangiarlo. 1l riso di-
vcm'a prezioso quando lo si_mangia. Lo stesso dicasi per il legno, che acquista valore quan-
do I'uomo lo adopera, altrimenti la competizione fra gli alberi stessi ucciderd i pit deboli
prima che possano venir utilizati dall' vomo. E questo non & certo il modo di trattare degli
alberi pregiati. .

Agoso 15968

Il cibo adatto agli uomini

Un vortice d'acqua inizia lentamente alla periferia, per farsi sempre piil rapido man
mano che si avvicina al centro. Il continuo cambiamento del mondo ¢ molto simile ad un
vortice.

Circa duecento anni fa Wall Street a New York era corcondata da pascoli ¢ le mandrie
venivano fatte passare da Brodway; oggi, nella seconda parte del XX* secolo, i raggi solari
vengono bloccati da innumerevoli grattacieli e stentano a raggiungere il marciapiede,

Nel libro « The Way Our Peopie Lived » (Come viveva la gente in passato), William
E. Woodward scrisse che non esistevano monete di scambio fra le colonie del New En-
gland di trecento anni fa. 1 coloni pagavano quel che acquistavano con altre merci.

Oggi, invece, il dollaro americano ¢ diventato la moneta di riferimento della nostra
economia mondiale del XX secolo.

Il cibo & una delle ultime roccaforti rimaste nel moado a resistere ai cambiamenti.

© Per molto tempo i cereali ¢ le verdure sono stati prodotti dal sole, dalla terra ¢ dsi duro

lavoro dell’uomo. Di fatto la coltivazione dei cereali & stato uno degli eventi pily grossi
nelia storia dell’'umanita. Per migliaia di anni i cereali sono stati alla base dellalimentazio-
ne umana, il cibo che ha distinto I'uomo dalla scimmia.

La terra tuttavia, muovendosi attorno al suo asse, ¢ andata incontco a grossi cambia-
menti climatici, che a poco a poco hanno determinato un quadro del tutto nuovo. Le re-

gioni precedentemente coltivate a cereali diventarono pid adatte per il pascolo. In questo
modo ebbero inizio "allevamento del bestiame ¢ la produzicne dei latticini, Questo fu il

secondo grande cvento della storia umana. A partire dal quel momento si ebbero due tipi
di uomini: un tipo carnivoro e 'altro erbivoro, ben distinti sia dal punto di vista fisico
che mentale, proprio in virtd della differente alimentazione. Si svilupparono quindi anche
due lipi di mentalitd che diedero vita a doe civita ben distinte: I'Oriente e I'Occidente.

Passarono cosl migliaia di anni. Poi, un bel giorno, un occidentale, lo scienziato, di-
chiard che il cibo animale era il cibo pit importante per I'vomo (affermazione, questa,
priva di senso profondo). Nei paesi oceidentali, I'industria della carne diventd una delle
maggiori: si € arrivati a produrne pa di due miliardi di dollari, senza contare i latticini,
perché la metd del consumo alimentare di una persona ¢ costituita dalla carne.

Da allora, la richiesta di carne & andata costantemente aumentando, con grande gioia
degli agricoltori chie allevano miliardi di polli ogni anno ¢ dicci volte tanto bestiame. L'al-
levamento del bestiame Aa richiesto I'impiego di molto piil terreno rispetto alla coltivazio-
ne di cereali o di verdure, al puato che i pascoli sono stati esauriti nel tentativo di soddisfa-
re le richieste dell’aumentato consume di carne, Un astuto allevatore col bernoccolo degli
affari misc a punto un metodo di allevamento senza terra, detto « allevamento animale
intensivo » che ha le sue origini in Inghilterra, dove I'estensione di terreno da pascolo &
inversamente proporzionale alla forte domanda di carne,

Ruth Harrison, in un suo libro assai riceo di informazioni: « Macchine animall », ri-
vela le tecniche di produziene di massa impicgate da questi allevatori. Fa luce inoltre su
alcuni importanti problemi attuali, domandandosi: « Qual’é il ¢ibo di « buona qualitd »?
Chi ha il diritto di trattare I creatute viventi esclusivamente come « macchine alimenta-
ri »7, ecc. Nei metodi di allevamento attuali, a detta di Ruth Harrison, gli animaii non
vengono pil lasciati pascolare tranquillamente nei campi verdi; la scena pittoresca di pa-
scoli erbosi si & trasformata in un'industria di numerosi edifici in cui delle specie di « box. »
sono stati ricmpiti di animall spruzzad di insetticidi, [ mangime viene distribuito automa-
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ticamente gid con gli antibiotici dentro, Gli animali non hanno una loro esistenza vera e
propria: sono semplici macchine produttrici di proteine animali. Questo dimostra esplici-
tamctte perché tanta della carne di oggi sia di qualitd molto scadente.,

‘autrice si pone poi senza mezzi termini il quesito seguente: « Co i-
mali a'llgvui in tali condiziont costituire un ¢ibo sano cds accettabile :::rpl.o:m?gll'am

Si potrebbe anche rispondere: « Non mi interessa se la carne & buona o cattiva, perché
tanto non ne mangio ». Ma non dobbiamo scordarci che non viviamo isolati, umi'i nostri
vicini manglano carne. L’americano medio consuma una quantitd di carne pari alla meta
del cibo consumato complessivamente, B chiaro che se la carne & di qualita scadente, in
chila mangia si_ avranna delle ripercussioni fisiche e mentali, Inoltre, non ¢ forse una c'au-
5a polenzml'e di violenza, sregolatezza, confusione e declino fisico generale?! E proprio
su qucst’ulu:po_ punto che Je scoperte della Harrison riguardano anche i non-carnivori, |
5u0i tre consigli f'uya_ll sono: I. Salvaguardare i cibl nel passaggio dalla terra alla tavola,
escludendo ghi a<_!dmvi. i cui effetti non sono stati ancora completamente capiti e speri-
mentatl; 2. Fornire al consumatore le informazioni necessarie che lo mettano in grado di
selezionare da solo il proprio cibo; ¢ 3. Rivalutare la genuinita dei cibi, Le prime due misu-
re spetlano alle autoritd governative, mentre |a terza & una questione di informazione edu-
cativa, Se eonmdcrl.amo la storia dell>uom, ci renditmo conto che le leggl contribuiscono
ben poco a rcndgrc: felici, in quanto di solito si limitano & dar vita ad altre leggi. Per cui
i suol tre consigli possono essere riassunif in due interrogativi fondamentali: 1. Qual'e il
cibo glustq per 1'uomo? 2, Come si pud far conoscere alla gente quali sono i cibi buoni
senza che il loro senso del gusto ne rimanga deluso? ¥

_ Cominciamo a dnmm il primo problema. Le teorie nutrizionali sulla qualita dei ci-
ol sono state fonte di dispute e contestazioni in molti ambienti autorevoli,

h_\ « A Docgor Explodes Some Health Food Myths - An Interview with Dr, Stare,
M.D.» (Un medico distrugge alcuni miti sui cibi sani, intervista col dottor F, Stare, presi.
dente del Dtpan_imenw di Nutrizione di Harvad) pubblicato nel giugno del 1967 sulla rivi-
sla « Vogue », il douqr Stare riferiva che i conservanti sottoposti ad esame di tossicita
non vengono &domqu: se non $i & certi dells loro innocuita. Respingeva I'accusa che i
conservanti commerciali potessero essere dannosi, sostenendo che gran parte degli alimen-
ti consumali giornalmente neghi Stati Uniti non esisterebbero sul mercato se non ci fossero
1 conservanti. A proposito degli insetticidi, i) dottor Stare dichiarava di non essere a cono-
scenza « di un solo caso documentato di malattia, persino di un mal di stomaco » causato
da rc;sladu;V d’i_mu,;t}iicldll;habiddi o gltre sostanze chimiche nei cibi, X

AL« Nelional Health Federation Bulletin » (Bollettino della Feder
Nazionale) del settembre del 1967, contestd le affermaziont del dottor ;fi‘::ﬁ,;’fn',‘,f: lud::
!l precedente responsabile della Sezione Ambientale dell' Istituto Nazionale per il Cancro
il dottor W, C, Heu;_:e_r.. era d'avviso contrario e sosteneva che sebbene le misture chimi:
che, usate come additivi ed insetticidi, non venissero incorporate nei ¢ibi, non venivano

perd in gran parte nemmeno sotioposte ad adeguati esami di cancerogenicitd. Sottolineaya

inoitre il fatto che la legislazione del momento non obbligava né il produttore. né i -
mercianti, né la FDA (Food and Drugs Administration) a praticare qzegli uaml'c:éc :;:n?g-
bero mostrato le proprieti cancerogene di una certa sostanza chimica prima della sua ap-
proviznone («‘Medkal World News », 10 febbraio 1967).
proposito del problema del suolo, il dottor Stare diceva, sempee in quell’ar

su « Vogue w, che se ci 51 trovasse a paragonare tre carote, una ptovc:l'ente ga un tc:i:e‘;l:
coluvaw_ con concimi organici, un’altra acquistata in un supermercato e proveniente da
una .colnvazaone estensiva ed una terza che poteva essere spuntata da una crepa nel mar-
crapicde, si trovcrcbpc che tutte ¢ tre sono « uguali » dal punto di vista nutritive. Il valore
nu:mivoz il su0 avviso, non veniva influenzato dalla qualitd del terreno, che determina
sollaml rmdun:lntoﬂ. la Ac,];;;ng;a ¢ la dimensione dei prodotti ». '

3 ra una volta il « fetin » critico tali affermazioni, sostenendo che -
1o di terreni dell'fDA. il dottor Homer Hopkins, aveva pubblicato una ricerca in l<l:?u¢¢‘1ll’¢;‘:
vi che la difesa di una tale posizione non & possibile (che cioé il valore nutritivo dei raceolti
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non dipende dal suclo o dal ferylizzanti impiegati), e portava i risultati della sua ricerca
scientifica a sostegno della tesi contraria. E infauti il suo rapporto mise talmente in imba-
razzo i membri dell’FDA, che si rifiwtarono di diffonderlo pubblicamente, finché la NHF
decise di intervenire, esigendone la pubblicazione ¢ la diffusione ».

Appare cvidente che questo genere di polemiche ¢irca ta qualita del cibo non avra mai
fine, almeno finché si continuerd ad usare il ragionamento analitico di tipo sensoriale o
sentimentale o scientifico, Un ¢ibo che é buono per qualcuno potrebbe non esserlo per qual-
cun altro. Un alimento adutto per Ja stagione calda pud cssere nocivo in inverno. Inoltre
ci sono persone che stanno benissimo mangiando solo cibi crudi, mentre altre con lo stesso
regime dopo un pd si ammalano. '

L'uomo & un prodotto del mondo vegetale, che a sua voltla e prodotto dall'interazione
combinata del suolo, del clima ¢ dell’ambiente. Quindi, i prodotti coltivati ¢ consumati
nel nostro pacse ¢ nutrono ¢ ¢i consentono di vivere felicemente in quel determinato tipe
di clima e di ambiente. Una condizione fondamentale per il raggiungimento della salute
¢ riuscire a stabilire una relazione armoniosa con il proprio ambiente, attuabile attraverso
un’alimentazione naturale e adatta a quell’ambiente. Quéesto ¢ un principio guida per la
nostra salute, oltre ad essere un principio macrobiotico, che vale anche per I'applicazione
di insetticidi e di additivi, in quanto sono sostanze chimiche che alterano le condizioni de-
gl alimenti, cambiando al tempo stesso | prodotti naturali dell’ambiente. Questo genere
di alterazioni finisce col privarci della capacitd innata di adattarci all'ambiente in cui vivia-
mo ¢ delle difése immunitarie naturali contro le malattie.

Le conclusioni di Ruth Harrison circa la qualita dei cibi si avvicinano molto ai princi-
pi macrobiotici. Non tengono perd conto dell’importanza dei cereali come alimento fon-
damentale per I'uvomo, Incapace di abbandonare i cibi animali, "autrice ribadisce la neces-
sitd di migliorare le qualita della carne, ma non prende in considerazione il vero cibo del-
I’uomo. Secondo me questo & il grosso limite della sua opera.

Come detto all'inizio, ["allevamento intensivo inizid a causa di mancanza di terreno
da pascolo. Questo problema pud essere risolto soltanto se adottiamo un’alimentazione
a base principalmente di cereali: non ¢ sono altri modi. Risulterebbe pidy facile fare una
cosa del genere che render fertile il deserto del Sahara, da cui si potrebbe trarre di che
sfamare pid dell'attuale popolazione mondiale (vedi: « Sahara Conguest » - La conquista
del Sahara’ di Richard Baker, Lutterworth Press, Londra),

La seconda guestione & di ben difficile soluzione, persino per coloro che sono statl
macrobiotici per molti anni. 1 sensi ci attirano verso quei cibi che ci gratificano di piaceri
di breve durata, Noi vomini siamo molto simili alla mantide religiosa che muore dopo la
prima esperienza sessuale, L'uvomo larebbe qualsiasi cosa pur di soddisfare i propei desi-
deri sensuali, anche se il piacere dovesse durare splo alcuni secondi. In questi casi $i capi-
sce che ogni insegnamento sarcbbe inutile. - .

Soltanto quando ci troviamo ad affrontare la malata, Vinfelicitd e la miseria, soltan-
to sllora impariamo la lezione, Esiste comungue una cosa che possiamo fare, che corri-
sponde al « wu-wei » di Lao-Tse: insegnare senza insegnare. T
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Agosto 1568

- Wu-wei
ovvero fare ma non fare

Il termine « Wu-wed » esprime uno dei concetti pid conosciuti di Lao
famoso che quasi tulti i cinesi ed i giapponesi di una cerla cultura comscc;r::;)%u::sl?r;;f
rola. Persino ncl!c stanze per gli ospiti di molti templi e abitazioni giapponesi si trovano
appesi alle pareti, dei rotoli di pergamena che riportano questa parola: « wu-wei » )

Nel secondo capitolo del « Tao Te Ching » si ritrova questo termine. « Wy » esplzime
negazione, mentre « wei » pud essere il verbo o il sostantivo dal significato corrispondente
alla parola inglese « do » (agire, azione). Eppure, e traduzioni « non far nulla » oppure
« non a_gir_e » NON riescono a rendere completamente 1'idea di Lao Tse.

) Hemncp Wallnol'cr € Anna von Rottauscher sono gl autori di « Chinese Folk Medi-
cine » (Medicina popolare cinese), in cui spicgano che I"elemento chiave del misticismo
di Lao Tse & la parola « wu-wei », ovvero « fare ma non fare », che non vuole dire « non
far nulla », Secondo la sua filosofia, gli uomini dovrebbero assumere un atteggiamento
stalico ¢ passivo di fronte alle azioni della natura, che corrisponde al cosiddetto « tao »
(la Viz); essi dovrebbero limitarsi a svolgere le piccole mansioni quotidiane e non affronta-
re 1 problemi quando questi siano diventati troppo grossi ed opprimenti.

. l})nalasplcgaz_n:om: de| genere non pud essere perd sulficientemente adegiata o profon-

3. ber la maggior parte del giapponesi « wu-wei » corrisponde a questo: fare come se
non si stesse facendo, insegnare come se non si stesse inscgnando, inscgnare cio con le
proprie azioni ¢ non con le proprie parole; curare le malattie come se non le i stesse curan
do. ll_l altri termini, sc si prende in cura un malato ¢ cj si limita a curara la sua malats :
questi non capird mai Je cause della sua malattia ed inevitabilmente tornerd ad un'?m::;?
l_n questo caso, ogni sforzo sarebbe stalo vano. Se, anziché limitarsi a curare la sna mahl:
tia, gli si chiariscono le cause e come curarla da solo, allora quell’'uomo sard in grado uon
soltanto di curare la malattia del momento, ma anche di evitare di ricaders ammalato. Questa
;éx::o‘l:":: zunt:i. ![:3 questo medo, si guarisce u;a malattia e non la si cura soltanto, In altre

N UC & 50 » MA « Jilsu », « »
vera. (::ldere il capitolo « Jitsu : 0 ».) i e Tl ol

punto di vista del principio unico che « wu-wei » rivela il suo signi A

profondo. Per poler spiegare questo concetto é necessario riuscire a cal;aoir:giln;?;:llromﬁ
di uno dei Sette Principi dell'Ordine dell’Universo: non vi & nulla di eterno in questo mon-
do. Ogni cosa muta: la bellezza diventa bruttezza, la bonta cattiveria, la non-materia fener-
gia) gl‘:a:jta ma_ui-tia. gli agi diventano scomodita, ¢ viceversa, ’

Ando Cos1 le cose, un uomo sageio dotito diun el i i giudi ]
da o&m dcslderi_o p':r :’ma vita picnaggi’ lusso, di fama ﬂ?‘;’omo i e

YN vomo simile, dopo aver realizzato un qualcosa, non ce i ;

né di possederio né tantomeno di auu.ccarcisi.%ualorn le sue ar;ao:ll :o‘:tu:m??;?r;

- fine, egli non perde la testa né si scoraggia,

Alla fin fine, tulte le realizzazioni di questo mondo si rivelano futili
fine, > . La consa

lezza che tutti i !euorp_cm di questo mondo sono effimeri e transitori & una parte fm
?me' d:l ;@Aczetuo di « wu-wei ». Le vicende storiche di grandi imperi, come quelli dei
e f::n :m ;m . echi, dei Maya, dei Mongoli, ecc., servono ad illustrare la natura finita

Quanto maggiore & il successo, tanto pii grande & i
niamo conto della legge del cambiamemo‘.u : S aom iy cutataw fou):

La tragedia di John F, Kennedy ce ne fornisce un esempio.
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Se ne trovano altri di essmps del genere, come quello di George Eastman, che ha crea-
to 'impero della macchina fotografica. Nonostante la sua fama ¢ la sua ricchezza, Ea-
stman era un vomo maolto infelice, ¢ pose fine alla sua vita suicidandosi, Che uomo
sfortunato!

1l professor Robert Oppenheimer, scienziato di fama mondiale nonché padre della bom-
ba atomica, che segnd la fine del II° Conflitto Mondiale, visse per tre anni nel tormento
in seguito allo scoppio atomico. E questo suo profondo dolore Jo condusse all’infelicita
pits profonda. 1l professor Oppenheimer & scomparso di recente, lasciando il proprio no-
me nelle pagine dzgli annuali storici, come padse della bomba H che uccise 314,848 civili.
Pur avendo conseguito fama ed onocl, ed esser stato considerato il « pidl » grande scien-
ziato del suo 1empo, non fu certo un vomo felice.

Analogamente, 'inventore di pit di mille oggetti utili, Thomas Edison credeva che
ke sue invenzioni potessero portare la felicitd aghi vomini, La sua fama ¢ la sua ricchezza
crano superiori a quelle del presidente degli Stati Uniti, Eppure passd ghi ultimi anni della
sua esistenza in uno stato di abbattimento morale, dopo cioé che si era reso conto che le
sue inveazioni non avevano contribuito a rendere gli vomini pit felici.

11 Mahatma Gandhi dedico la propria vita al popolo indiano, affinché potesse liberar-
si dal'a condizione di assoggettamento in cui era tenuto dal governo britannico. Grande
fu Ja sua delusione quando si rese conto che gli indiani non volevanoe né I’indipendenza
né ia liberta.

L'industriale svedese Alfred Nobel, pii noto come creatore del Premio Nobel, & un
altro esempio @i questo Llipo. 11 periodico scientifico « Science News » lo descrisse come
uno degli esseri piu infelici che siano mal vissuti. Dopo aver accumulato un'immensa for-
tuna derivatagli dall’invenzione della dinamite ¢ della polvere esplosiva non fumogena, co-
mincid a provare dei terribili rimorsi. Nel suo ultimo testamento, scritto un anno prima
della morte, avvenuta il 10 dicembre 1896, egli destinava tutto il suo patrimonio all'istitu-
zione di cingue magnifici premi internazionali, L'articolo continuava: « Nobe! fu un vo-
mo argulo, strano ¢ complesso. La sua salwte fu precaria durante la giovinezza. Non si
sposo mai. Era pieno di risentimento nei confronti del suo formidabile genitore, inventore
geniale sebbene poco costante, Aveva pochissimi amicl ¢ non possedeva una vera casa;
una volta disse che la sua bjografia avvrebbe dovuto cominciare con queste parole: « L'in-
felice esistenza di Alfred Nobel avrebbe dovuto concludersi al momento stesso della sua
nascita per mano di un dottore un pd umane, non appena egli emise il primo respiro schia-
mazzante », Che uomo infelice ¢ miserevole!

Sappiate allora che la ricchezza o la felicitd o la salute di oggi si trasformeranno in
povertd, infeliciea e malattia domand. Cerchiamo dunque di non aggrapparci ai valori effi-
meri di questo mondo ¢ di ricercare invece 1'Uno Eterno, che & fa Via, il Tao 0 « wu-wei »,
secondo I'insegnamento di Lao Tse. '
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Apale 1980

Yin ¢ Yang

Tutte le volte che ¢’ un nuovo cassiere allo sportello della nostra banca immancabil-
menie mi chiede cosa significa il termine « macrobiotico » stampato sul nostro modulo
di versamento. Di solito la spiegazione che dd & la seguente: « Macro & I’opposto di micro,
quindi significa grande », perché tutti conoscono il significato di micro attraverso i termi-
ni microscopio, microfilm. ecc. ». Poi continuo dicendo: « Bio & la parola greca per vita,
percid macrobiotica significa grande vita ». ]

In questo mondo per ogni cosa passiamo sempre (rovare il suo opposto. Ogni film
‘western che si rispetti deve sempre avere dei buoni ¢ dei cattivi. Soitanto con i buoni non
¢ possibile fare un buon western. Pil catrivi sono i cattivi, pid buoni saranno i buoni, In
altre parole, possiamo definire una cosa buona o cattiva solanto se ci riferiamo al suo
contrario. Se non stabiliamo un confronto non pud esistere né buono né cattive. Quando
diciamo che un cibo ¢ buono, ¢ perché lo stiamo paragonando ad un aliro cibo che non
riteniamo essere alrettanto buono. Se in commercio ¢ fosse un solo cibo, non potremmo
esprimere il giudizio di « buono ».

Noi ci serviremo di yin ¢ yang al posto di buono e cattivo, in modo da non cadere
i valutazioni di livello sentimentale, In bage al concetto di yin e yang tutte le cose vengono
suddivise in due categorie, che esprimono una espansione ¢ I'altra contrazione, senza nes-
sun riferimento relativo a buono o cattivo. Ci sono dei casi infatti in cui yin & buonoe
viceversa anche Yang pud essere sia buono che cattivo. Tuttavia, chi inizia la macrobiotica
¢ portato a pensare che lo yang sia buono e lo yin catlivo, e finisce col mangiare solo cibi
yang: costoro fraintendono il concelto di yin ¢ yang. :

Per meglio chiarir]lo vi racconterd una mia esperienza personale.

Circa quindici anni fa mia moglie si ammald di tubercolosi. Trattandost di una malat-
tia contagiosa, fu ricoverata in un sanatorio a 120 km da casa, Ognl sabato le preparavo
il 1150 integrale, la zuppa di miso e le verdure da mangiare durante tutte ja settimana, Alla
Chico-San il sabato ¢ la domenica non lavoravo, anche s¢ la domenica notte dovevo cuo-
cere il pane da vendere ai negozi il Junedi. '

Un giomo un amico mi diede due pezzi di abalone (specie di mollusco) gid cucinato
da portare a mia moglie. Glieli portai, ma lei non Ii volle mangiare. Ritornando a casa
cominciai a mangiarne uno ¢ poi anche I'altro. Quando arrivai a casa, avevo i due pezzi
di abalene nello stomaco. Poi lavoral (utta la notte alla Chico-San a fare il pane. Al matti-
1o avevo un leggero mal di stomaco. Finil il mio lavero, poi me ne andai a casa. Dormii

‘tutta la mattina e mi sveglial verso mezzogiorno. Sentivo un dolorino allo stomaco. Pensai
che fosse dovuto ad un po' di aciditd e decisi di prendere una prugna salata umeboschi.
Non appena la prugna arrivd nelio stomaco mi veanere del crampi tremendi. (Si trattava
questa volta di crampi yang). Avevo tanto male da non riuscire a stare disteso sul letto.
Caddi gitr dal lewto. Mi ¢ rimisi, Caddi di nuovo. Risalii di nuovo ¢ ancora caddi. Alla
fine svenni. Fortunatameate capitd in casa una nostra amica che mi trovd disteso per ter-
ra. Mi portd subito ad un ospedale vicino. Un medico mi visitd, chiedendosi se fossi dro-
galo © ubriaco, ¢ mi fece un'iniczione di morfina per calmare il dolore.

Il mattino seguente i dolori di stomaco erano passati, ma sentivo un delore nuovo

nel punto della vescicola biliare. [l medico che mi aveva in cura mi disse che avevo un cal-
colo biliare € che bisognava che mi facessi operare. Rifiutai, Per quattro gionii non man-
glal pé bevvi nulla all'infuori di un brodine di verdura, La mattina del quinto giorno, la
prima colazione consisteva di ciambelle dolei, crema di riso zuccherata e t# di Ceyloa, Man-
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iai 10 & feci un bel bagno caldo. Ogni delore era scomparso. Nel pomeriggio
ﬂ?‘d‘i;‘m'fccz:mm tempo dopo mi arrive un conto di $ 800, che includeva anche le va-
i i fie che mi avevano fatto. . B
o ml‘.’;os‘crlfema della mia malattia, in termini di equilibrio yin-yang, & questo:

Yeang Yin

pezdl } Indeaiome di mosfina

ne

: pruu: ;lh:: winenashi 4 giorad a broding & verdura
120 km di goids 3 cismbells dolci
8 ore di planficanone | tazzs di crema i riso 2uccheratd
1 bagno caldo Diverss radiografie
Crampi allo Slomaco . $ 800

Non vi sto certo consigliando di seguire Il mio esempio, ma volevo seltanto mostrarvi
i ossono controbilanciarsi. ) ) L
°°m°u’:smsi§‘msp':: capire lo yin ¢ Jo yang nei cibi & di provare & mangi ¢ are dlver: ugp:
di cibo, proprio come faceva Ohsawa; un altro modo € osservare aleri il cul cara
la cui costituzione possano essere collegati ai cibi che prediligono.

i i i ' irlo in aliri argomenti pit
capito lo yin ¢ lo yang nei ¢ibl, possiami0 Scopririo i
gcnupa?iﬁ: ;:no gaso no’t; tirate conclusioni affrepate utilizzando yin € yang, & nel caso

in cui 1o facciate, non csitate a cambiare punto di vista s trovate dei fattori che contr.addt-
cono il concetto precedente.

1 dodicd principit unificans dl Yie ¢ Yaug

| due poli dell’espansione pura ed infinits, o
; YY‘: :Ym's:xmmg mnm"i::l: € ﬂ;lnﬂ‘;l“u:' :’!;I: ummmu : p::! ‘o‘d :amezn:
ifugo, Y. ¢ pend . v & ) ¢ panssone,

3:.3'.';* ;nut:i‘u,g:‘oe. ‘Y':u unu‘:pao. espeane coalraziine, peso, calors, hoce, o
4. Yin alires Yaog, Yans ditrae ¥in. ) R

i i fepomeni costituiti da Yia e Yang in proporoios erenti, .
:' ’-l'\:n!zlilunoa: c::?lm continuamente lo loro companenti Yin & Yang. Tuito ¢ mokile,
7: Noa esiste pulla che sia complelamenie yin o wmpleumﬂ he
8. Non eslstre micote di neutro, C'¢ semgire un £ocessd diYin o ANB- 4 Yt
9. L'affinid 0 lo forzs di aurazione fra Je cose & peoporsionale alla differenza
IYCI..“YI': :::inze Yin; Yang respinge Yang. Maggure & la diffesenza, minose sard la
mllim. .

. fine Yin divents Yang ¢ Yang diventa Yin,

E; Al"Oui cosa ém‘hng al centro ¢ Yin in periferia o in superficie.
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Luglio 1968

Jitsu e So

L’'Ordine deli’Universo ¢ espresso da sctte leggi, una delle quali afferma: « Tutro cié
che ha un davanti ha anche un dietro ». Che rapporto c'¢ fra questa legge di logica univer-
sale e le duc categoric antagoniste, yin e yang?

Tanto per cominciare, questa legge ¢i dice che se il davanti ¢ yang, il dietro € yin.
In altri termini, il davanti e il dietro non sono soltanto diversi ['uno dall’altro, ma sono
anche opposti © antagonisti.

In Estremo Oriente, il davanti e |l dietro vengono descritti da due parole: « jitsu »
¢ « 50 », Jitsu (dietro) si-riferisce alla natura interna, profonda ¢ intrinseca delle cose, So
(davanti) ne esprime invece la natura esterna, visibile od estrinseca.. '

Jitsu ¢ s0 del cuore

1l cuore & suddiviso in guattro cavitd. Qual’é I'ordine da yin a yang di queste quattro
cavitd, ciod le orecchiette destra e sinistra e i ventricoli destro e sinistro? )

E il ventricolo sinistro che pompa il sangue in tulto il corpo, & quindi deve essere il
pits yang. In effetti, la parete muscolare del ventricolo sinistro € la pia spessa di tutte. La
cavita pin yin sard quindi I'orecchietta destra, in quanto opposta al ventricolo sinistro.
La sua parete muscolare ¢ pit sottile rispetto alle altre. Conscguentemente si avra che il
ventricolo destro & piu yang dell'orecchietta sinistra, perché il primo pompa il sangue pid
lontano della seconda. Per cui, I'ordine di classificazione yin-yang risulta essere il scguente:

Pil yin — crecchietta dewtra
yin — orecchoctia sinistre
yang - veatricolo destro
. Pl yang — veatricolo sinistro 4 .
Esaminando attentamente I'ordine di questo schema noteremo due cose:

1. L'ordine del flusso sanguigno & yin-yang-yin-yang, in quanto ha inizio nell’orccchietta

destra (yin), per poi passare nel ventricolo destro (yang), da li nell’orecchietta sinistra, ter-
minando nel ventricolo sinistro (yang); .

2. Nell'insieme, il lato sinistro del cuore € pit yang di quello destro. Questo & certamente
dovuto al fatto che il sangue contenente I’ossigeno (Yin) passa nella parte sinistra del cuo-

re, meatre il sangue con I'anidride carbonica (yang) entra neila parte destra del cuore. -

Secondo il pensiero orientale quanto abbiamo appena detto & di per sé contradditto-
rio, in quanto ¢ la destra ad essere yang ¢ la sinistra yin. Questa ¢ la ragione per cui il

cuore (yang) & situato nella parte sinistra (vin) del corpo. E un concetto che si pud spiegare

in questo modo: la parte destra del cuore € pill yin nella sua vera natura della parte sini-
stra; tuttavia ¢ la parte destra a contenere il sangue pilt yang. Percid, alla fine, la natura
apparente della parte destra del c.sore diventa yang. In altri termini 'ordine yin-yang del
cuore viene capovolto, a seconda che lo si considert con o senza sangue. Di solito conside-
riamo il cuore assieme al sangue. Questo ¢ ['aspetto apparente ¢ « 50 ».

Dietro Davanti
(Jitsw)  (So)
(senza sangue) fcol sangue)

Parte sinistra del cuore Yang  Yin
Parte destra del cuore Yin Yang

Dietro e Davanit dell'atomo di idrogeno

L'atomo di idrogeno & yin o yang?

La teoria della trasmutazione atomica ci dice che tutti gli elementi si trasformano a
partire dall'idrogenc originario attraverso un movimento a spirale che dalla periferia muove
in direzione del centro. Sarebbe a dire che tutto cid chie inzia yin finisce yang durante que-
sto viaggio a spirale. Da questo punto di vista I'ldrogeno dovrebbe essere J'elemento pid
yin in assoluto. Eppure George Ohsawa definiva l'idrogeno come un clemento yang in ba-
se alla sua analisi spettroscopica. Come si pud spiegare questa ‘contraddizione? )

1| punto d’inizio dell’orbita centripeta a spirale corrisponde a ¢id che la scienza fisica

moderna chiama un elettrone. [ diversi punti di quest'orbita potrebbero venir considerati .

come le varie particelle elementari, L'energia sotto forma di elettrone, una volta giunta
alla meta, si trasforma in protone (yang), il quale, proprio per via della sua natura yang,
attrae degli elettroni per formare |'idrogeno. Siccome la differenza ln termini di yin e yang
{ra elettrone ¢ protone ¢ grande, la loro combinazione risulta molto forte ¢ stabile ¢ da
vita all’elemento yang, che & I'idrogeno. Tullavia, yang attrac yin ¢ non appena essi fo_r.-
mano ’idrogeno, questo atirae lo spazio (yin) ¢ raggiunge uno stato gassoso (yin). Percio
noi possiamo osservare |'idrogeno soltanto nella sua forma gassosa, che ¢ uno stato yin.
E se si pud osservare significa che & so,
Nondimeno, il suo Jifsu, cioé la vera natura o rovescio dell'idrogeno, ¢ yang.
‘ Dietro e davanti dell'estate

L'estate ¢ calda, Il suo « jitsu » & yang. Piante, verdure ed alberi crescono ¢ fornisco-
no fresco e ombra: il suo « so » € yin,

Dietro e Davanti dell'vomo e degli animali

L'uomo sta erctto, [l U0 « 50 » & yin. Qual’é il suo « jitsu »? )

Gli animali stanno & quattro zampe oppure strisciano, il loro « so » & yang. Qual’é
il Joro « jitsu »?

Jitsu e So degli vomint

Un vomo ricco & ricco nel suo « 5o », di conseguenza il suo « jitsu » sard povero.
Essendo povero dentro, tenderd a risparmiare e ad attaccarsi a tutto per diventare ricco.
Un povero ¢ povero nel suo « 50 », percid il suo « jitsu » sard ricco. Essendo rloco nel
su0 « jitsu », non avrd bisogno di risparmiare né di attaccarsi a nulla, ¢ quindi tenderd
a dare tutto senza chiedere nulla in cambio, ¢ a diventare povero. )

Un vomo felice  in realta infelice, perché il suo « so » (la felicitd) dovra presto diven-
tare infelicitd. Se si vuole essere sempre felici, occorre che sia « jitsu » che « 50 » siano
felici, Per essere felici nel « jitsu » occorre rendere il « so » infelice. In poche parole, biso-
gna sempre cercare di risolvere i problemi pidt difficili.

L'uomo infelice & in realtd un uomo felice perché il suo « so » (I"infelicitd) & destinata
a diventare felicita. Occorre un solo requisito per realizzare questo: Ja pazienza. La pa-
zZienza psicologica nasce dalla pazienza fisiologica. Si tratta di dare al corpo, la nostra com-
ponente animale, i compiti pitl lunghi e pid ardui, affinché possa rafforzarsi. In particola-
re, bisogna mangiare prodotti del mondo vegetale, soprattutto cercali ¢ verdure, ﬁﬂnché
il corpo diveati quello di un vero uomo (mondo animale), Questo processo nc!nedc pip
pazienza da parte nostra di quanta non ce ne voglia a mangiare soltanto prodotti animali,
quali carne, pesce ¢ latticini, Alla persona che mangia carne, non viene richiesto alcun cam-
biamento sostanziale, per cui la sua pazienza non potrd svilupparsi.

Se si ha pazienza, non c'¢ infelicita di sorta in questo mondo, perché I'infelicita & de-
stinata a trasformarsi in felicitd, presto o tardi. Esistono solo delie difficolta simili ai pro-
blemi di matematica: quelll pit difficili ¢i danno maggiore soddisfazione quando riuscia-
mo a risolverli. ) '

" Uomo, animale, piante, aria, acqua, luce, etc,, hanno tutti un « 5o » diverso, ma il
w Jitsu » & lo stesso: lo chiamiamo Unitd o Infinito.
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Dietro e Davanti nell'l Ching

Un esagramma dell'l Ching illustra jitsu e so. La parte superiore dell'esagramma &
0, quella inferiore & jitsu. Ad esempio, |'Esagramma n. 11, « Tai - Pace », (sopra il ricet-
tivo, la terra; souto - il ereativo, il dielo) of rivela che il davanti (s0) & yin ¢ il dietro Giitsu)
& yang. Ecco perché in questo esagramma tutto va bene,
perché fitsu & yang (aggressivo) e so & yin (passivo). Yin
¢ nella posizione yin dell’esagramma, ovvero nella parte
superiore, mentee yang € nella posizione yang, quella in-
feriore. Per cui, in questo esagramma ogni cosa ¢ al suo
posto.

So (Davanti)
Jitsu (Dietro)

Se questo esagramma rappresentasse una coppia di sposi, la parte inferiore (yang) cor- -

rispondcreb'be al marito e quella superiore alla moglie. Se il marito & molto ciog la-
vora sodo, ¢ forte e coraggioso, ¢ sua moglic ¢ yin, cioé gentile, paziente e d:l?:a't'a. allora
la famiglia & in armonia, ¢ sana ¢ felice, Una famiglia del genere pud essere paragonata
ad un albero dalle radici forti e profonde. La radice & il dietro yang che nutre il fiore, il
davanti yin. Se un albero noa passiede delle radici forti, non potra né crescere né fiorire,
eppure non vedxamp le sue radici. Quindi le radici sono il dietro dell*albero, Il fiore ¢ bello
¢ atuaente, E la prima cosa che notkamo in un albero ed & percid il suo davanti. Eppure
s¢ il flore fosse scuro, grezzo ¢ duro come una radice non riusciremmo ad apprezzarlo,
Per la slessa ragione, se una radice dosse delicata e tenera come un fiore, I'albero morireb.
be nel giro di poco tempo.

_ Percui, se il dietro & yang e il davanti ¢ yin, abbiamo il giusto ordine delle cose. Ecco
spicgaty perché in Cina ¢ in Giappone questo esagramma & consideralo il pit fortunato
di tutti i 64 esagrammi,

Dietro ¢ Davanti delia nostra costituzione

Nel grembo di nostra madre cresciamo di tre miliardi di volte e per [ulto questo perio-
do w:niamq nutriti soltanto dal suo sangue. Dopo la nascita cmdapmeo soltz:lo ven?ie vol-
te. Ng possiamo dedurre quindi che Ja nostra strutturs si forma prevalentemente durante
il periodo fetale, ed & quella che noi chiamiamo costituzione ereditana o di base e che po-
[remmo paragonare al}e radici di un albero, ovvero il dictro della costituzione.

Se questa costituzione di base & yang, dopo la nascita attiriamo lo yin e acquistiamo
una costituzione yin, come aspetto o in superficic. Questo & il « davanti » della nostra co-
stituzione. Per meglio dire: una bambina & per nascita pilt yang di un bambino, percid
crcsccndo.e maturando, si sente pilt attrarea dai ¢ibi yin e diventa sempre pin femminile:
Ma non bisogna dimenticare che cssa possiede un « dietro » yang ¢ ke dovrebbe percid riu-
scire naturale essere paziente, stabile, casalinga, sentimentale e sensibile. Solo in seguito
a;qumer;\ le doti di femminilita e ai delicatezza che costituiscono il su0 « davantl ». Quin-
di, sul piano’ psicologico, il « davanti » di una donna & yin mentre il « dietro » & yang.

Per un bambino & vero 'opposto: nasce pitt yin di unz bambina ¢ percio viene attratto

da cibi piit yang e crescendo acquista una mascolinita . Per cui, psicologi
il « davanti » dell'uomo ¢ yang mentre il « dietro » fisiologico & yin. L e
Tutto cambia. Qu;su ¢ la legge di Natura, Perd ci sono cose che cambiano in fretta
¢ altre che camlgiano pil lentamente; in dieci giorni si ha il ricambio dei globuli rossi nel
Rrostro sangue, invece le cellule del nostro corpo cambiano ogni sette anni. In base a ¢id
possiamo dire che il sangue & il fattore « frontale » della nostra costituzione fisica, mentre
tuueck: Cellql'c del co;po ne sono il fattore « dorsale », ' '
_ ome si fa a cambiare il sangue? Cambiando alimentazione il sangue a sua vol -
biera, Questo cambiera i sintomi della malattia, Un simile cambimmno‘:lapwaaua(‘::‘éna-

vanti » della malattia. La cura vera si ha quando tutte le cellule cambiano, Questo ¢ il

« dietro » della malattia.

_ Macome possiamo cambiare le cellule yin in cellule yang? Mangiare dei cibi non
€ una condizione sufficiente, perché limitarsi a cambiare la qualit:?cl proprio ﬂ;:‘l:g sfo-
©a in una condizione in cui il « davanti » & yang e il « dietro » ¢ yin.
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Questo spiega perché molti macrobiotici appaiono rigidi, arroganti, pigei, disordina-
Ui, ingrati ed egoisti, nonostante siano ormai guariti dalle loro malattie: le cellule del loro
corpo, prodotte negli'anni precedenti alla dicta macrobiotica, non sono ancora diventate
yang. Questo sembra essere, al miei occhi, il grande svantaggio di questo modo di alimen-
tarsi. In altre parole, vience a crearsi confusione fra il « davanti » e il « dietro ». B il dienno
che dobbiamo rendere yang, non il « davanti »: si dovrebbe essere gentili, sorridentd, alle-
gri ed elastici « davanti », e invece [orti, stabili, pazienti ¢ coraggiosi « dietro », Non &
¢erto una cosa facile questa, ma se non riusciamo a diventare cos! non potremo mai essere
felici.

E chiaro che le nostre cellule cambiano gradalamente, in quanto sitratta di un proces-
50 molto lento. Ma ¢'¢ forse un modo pid rapido per rendere yang le cellule?

1. Yanghizzarsi senza cibo, facendo dell’attivita fisica come, per esempio, intensi la-
vori manuall per s¢& o per gh altri, ecc. Cercare di tenersi sempre occupatl,

2. Circondare il proprio corpo di yin, oppure mettersi in condizioni yin, mangiando
poco, vestendosi poco, vivendo in un clima freddo, andando alla ricerca di difficoltd in
¢a30 s¢ ne abbiano abbasianza, inserendosi in un nuovo ambiente o in una nuova situazio-
ne che rappresentino una grossa sfida alle proprie capacitd, ecc. Se gid da ora siete in mez-
z0 ai problemi e alle difficolia potete considerarvi delle persone fortunate, perché vi sono
state date Je migliori condizioni di partenza per artivare un giorno ad essere lelici.

3. Aprire gli occhi, guardars: attorno e vedere il ciele, i fiori, gl uccelli, i pesci, gli
animali, ghi alber; ¢ I'erba. Esprimere tutlo questo in un gualsiasi modo, che sia canzone,
poesia, fotografia, disegno, musica o prosa, ¢ farlo senza abbandonarsi ai sentimentalismi
o al gludizio sensorio. Cid permetterd di staccarsi dal proprio ego. (In Giappone questo
tipo di espressivitd era chiamato « haiku »), L’arte in genere é quasi sempre espressione
del livello di giudizio sensoriale o sentimentale.

Il Dietro e il Davanti della macrobiotica

Lo scopo della vita macrobiotica  la felicitz, Ci sono due tipi di persone che seguono
la macrobiotica, cosi come ci sono due tipi di felicita da perseguire. Questi sono i « 50 »
ed i « Jifsu », entrambi miranti ad una vita felice. La felicitd « so » ¢ sintomatica; la felici-
ta « jitsu ».& vera ¢ duratura. La maggior parte delle persone sceglie I'approccio sintoma-
tico, ovvero |'eliminazione ded dolore e della malattia sbarazzandosi dei sintomi. Per cui,
quando non sentono pit male da nessuna parte, abbandonano la macrobiotica. Un po'
come se andassero in farmacia: usano la macrobiotica come se prendessero una medicina.
Questo tipo di persone non pud continuare a lungo la macrobiotica.

Uno dei miei studenti un giorno mi chiese perché George Ohsawa avesse continuato
ad esser macrobiotico per oltre cinguant”anni, Gli risposi che Ohsawa era stato molto ma-
lato in gioventis e che era riuscito a curarsi solo con la macrobiotica. Rimase cosi soddi-

~ sfatto di questa dieta e dei suoi principi che decise di aiutare altre persone insegnando loro
" la macrobiotica. Tuttavia, se non c'é gratitudine, indipendentemente da cib che si realizza,

non si polrd mai essere felici, La felicitd vera ¢ sostanzialmente riconoscenza ¢ gratitudine.
E per poterle provare bisogna essere sani, peché & difficile essere riconoscenti quando si
¢ malati. Noi tutti abbiamo bisogno di imparare come si fa a provare ¢ ad esprimere la
gratitudine. _

In Giappone, molte migliaia di persone si sono curate con la macrobiotica. Esistono
pill di seicento libei diversi, scritti e pubblicati da Ohsawa, ma non 3 possibile trovarne
anche une solo nei negozl di libri usati. Questo perché la gente 1l conserva gelosamente.
Eppure sono poche le persone attive nella macrobiotica. in quanto i pil la considerano
alla stregua di un rimedio sintomatico.

Come si pud imparare la riconoscenza? .

1. Insegnandola ai bambini fin dall'intanzia: i genitori devono essere | primi a darne
I'esempio.
2. Cercando di accettare Ja responsabilitd di we le difficoltd che si incontrano: in questo
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modo si riesce ad apprendere cos’e la gratitudine.
‘Dietro ¢ Davanir delle difficolta ¢ della feliciti

Non dobbiamo incolpare i virus, i microbi, le difficoltd economiche o la societa se
siamo infelici ¢ malati, Di difficolta ce ne sono di due tipi. Le difficoltd « fitsu » (quelle
vere) ce e imponiamo da soli, mentre le difficoltd « so » ¢i sono imposte dall’esterno (da
altri). Quando superiamo deile difficoltd « 5o » proviamo una felicita « so ». Quando su-
periamo delle difficolta « fitsu » proviamo una felicitd « Jjitsu ». La felicitd « so » non
dipende mai da noi, ¢ per questo motivo non riusciamo a provare alcuna gratitudine vera.

E la felicit « jitsu » che ci rende profondamente riconoscenti. Se superiamo sempre
¢ solo delle difficolta « so », la nostra felicita sard sempre ¢ soltanto sintomatica. Un esempio
di ¢io lo troviamo nelia scienza ¢ nella medicina moderne che ci offrono delle cure « 5o »
¢ quindi solo una felicita « so ». La felicita « o » raggiunta prendendo pilloie o sottopo-
nendosi ad interventi chirurgici € una felicita ottenuta attraverso gli altri.

E la felicita « jitsi » che dobbiamo cercare di raggiungere, perché & quelia vera, pro-
fonda ¢ durevole, i .

i S ——

Giugso 1971

Come ebbe inizio la religione?

‘Ero stato invitato assleme ad un amico a partecipare ad una trasmissione televisiva
del mattino. Quando arrivammo, stavano risponendo ad una serie di domande sui proble-
mi delle tassazioni governative, Ci fu detto che avremmo dovuto far la stessa cosa quando
sarebbe giunto il nostro turno. Bisognava rispondere alle domande che arrivavano per te-
lefono, Non erc nervoso, ma mi aspettavo non poche provocazioni,

Dopo alcune domande ¢i fu chiesto quali benefici traevamo dalla dieta macrobiotica,
Fu una domanda che mi mise in imbarazzo perché avevo mangiate in modo macrobiotico
per cosl tanto tempo da non ricordarmi pid che vantaggi ne ricavavo rispetto ad un altro
modo di mangiare, .

L’alimentazione macrobiotica ¢ come |'aria, 1a luce e I"acqua, senza le quali non pos-
siamo vivere, Eppure & difficile dire che cosa prendiamo dall'aria, dalla luce e dall'acqua
ogni giorno. Sembra sciocco chiedere questo a quakuno che le apprezza tantissimo. Non
esistono risposte adeguate ad una domanda del genere, Per cul, qualsiasi cosa io risponda,
non potrd mai essere esauriente. Per il grande pubblico, perd, sono gueste le cose che con-
tano, in quanto i pit possono interessarsl alla macrobiotica proprio in virtl dei vantaggi
che ne possono derivare. Nella socicta moderna, la gente si precccupa di pit di quello che
riceve che di quello che da. Si cerca di ricevere e di prendere quanto pill si pud, dando
il meno possibile in cambio,

In poche parole, per attirare il pubblico occorre promettergli delie cose che pud otte- '

nere facendo certe scelte e certi sforzi. In politica, ogni candidato promette il benessere
ai propri elettori. Nell'ambito dell’istruzione, le scuole promettono aghi studenti guadagni
futuri ¢ posizioni di prestigio. Nel campo deila medicina, i dottori promettono la guarigio-
ne ai loro pazienti. Nelle religioni, i sacerdoti promettono ai credenti un'esistenza felice,
in qualsiasi modo la si possa intendere. In altre parole, le religion) promettono risultats
tangibili attraverso ['osservanza delle norme religiose.

Esaminerd 'origine della religione da questo punto di vista,

Nell’antica Cina si sviluppd |"arte di ringiovanire, detta « sendo », cioé la via dei « sen-
nin », | saggi della montagna che la praticavano erano i « gemntin » (uomini della monta-
gna). « Sent » & costituito da due ideogrammi: [1] , montagna, e A, uvomo. Perci¢ 1]
(sen) significa nomo di montagna, opposto a g} + che significa uomo della valle, 0 « zo-
ku w: qui,. 4+ rappresenta la valle ¢ A I'uomo.

« Sen » ¢ « Zoku » sono facilmente comprensibili sc 5i usa la filosofia yin eylhg. Ine

latt, da quel punto di vista, fa valk & un mondo chiuso, limitato. Quindi, I"abitante di
una valle non sard un uomo libero, né potri possedere un giudizio elevato, Ne deriveranno

ansia, paura, aggressivitd ¢ forse anche malattia ¢ infelicitd. La montagna, invece ¢ un Juo-

gO aperto, dove la vista spazia illimitata. L'uomo di montagna sta ad indicare un uomo
libero, dotato di un elevato livello di giudizio, che gli consente di vedere attraverso il tem-
po ¢ lo spazio. Egli conosce la causa di ogni fenomeno e non conoscee angia, paura, violen-
za, malattia o infelicitd. S ‘
che rendono il corpo sano e flessibile. La seconda arte ¢ costituita dalla dieta. Gli antichi
Cinesi consigliavano di consumare in quantita moderata il cibo locale necessario all'orga-
nismo ¢ di evitare quei cibi eccitant che stimolano il piacere ¢ i desideri sensoriali. La terza
arte ¢ra quella della respirazione, concepita come cid che da la vita, ¢ quindi elemento im-
portantissimo al fine di mantenere glovane il proprio corpo.
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Queste prime tre sono art: per il fisro.

La quaria consisteva nella meditazione soll’interno del proprio corpo. Gli antichi Ci-
nesi credevano che le funzioni del corpo umanoe, comprese quelle dei muscoli e degli orga-
ns, fcssero controllate da 36.000 dei. Le dimore di questi dei venivano dette « Kyu », e
corrispondono ai punti dell’agopuntura. Quando gii dei isiedono ciascuno nella propria
Jdimora, 'uomo & in buona salute. La malattia soprageiunge quando ghi dei abbandonanoc
ie Joro rispestive dimore originarie. Qualsiasl tipo di medicina © di esercizio sard inwlile
se non riuscird 8 mantenere questi dei nei loro palezzi, A questo scopo gli antichi Cinesi
consigliavano di capire I"azione, il meccanismo ¢ la funzione di ogni singolo punto, La
medicina cinese e il suo sistema di meridiani ebbero inizic da guesto tipo di meditazione.

La guinta arte consiste nella comprensione ¢ nella consapevolezza dell'esistenza di un
dio principale, la divinitd somma che da vité e controlla i 36,000 dei, presenti nel novro
corpo. Questo die non controlla solo il corpo umanoe ma & anche la legge principale e 1'or-
dine di tutti i fenomeni. Per cui, la consapevolezzs o chiara comprensione dell’ordine del-
I'universo nella vita quotidiana (¢ non una conoscenza concettuale) € lo scopo ultimo del
« sendo »; "uomo libero, '

Lao Tse chiamava quest’unico dio, fao, ovvero I'ordine o legge di ogni fenomeno.
Esso & invisibile, percid ¢ « my » (mmateriale, invisibile), Si manifesta tuttavia in ogni
fenomeno; quindi & anche « yu » (visibile). La vita ¢ la materia sono manifestazioni del

« fao ». La malattia e gli incidenti derivane a loro volta dal « fao ». So Tsu ha sviluppato
" il pensiero di Lao Tse, « Tutti i fenomeni sono relativi e mutevoli. Non esiste nulla di asso-
lulo ¢ di statico. 11 bello e i) brutto, il buono e il cattivo, il giusto ¢ I'ingiusto, il grande
¢ il piccolo, il lungo ¢ il corto sono tutti aspetti antagonisti e mutevoli del mondo ferome-
nico, La legge, il principio € I'ordine di ogni antagonismo, di ogni cambiamento ¢ di ogni
trasformazipne & il « @0 ». -

Quando si & capito che il corpo ¢ la mente dell’vomo sono solo manifestazioni diverse
di quest’unico « fgo », allora si pud capire che I'uomo stesso é « fao ». In questo caso
& avvenuta I"unificazione fra I'uvomo e il « t20 », 'uomo diventa un essere libero che non
muore. Non teme il fucco o I"sequa o il vento. Egli ¢ in grado di vedere oltre lo spazio
e oltre il tempo, di volare ¢ di cambiare se stesso. Questo ¢ o scopo ultimo del « seado »,

E successo perd che il concetto ¢ il significato pit profondi di « vomo libero » siano
aati Traintest dall’uomo della valle, che ha cerciato di realizzare questi poteri miracolosi

1el monaa fisico limitato, anziché capire il significato profondo del « fao » come ordine
di-yin e yang. L'opera dei falsi guaritori, dei maghi o dei capi che promettevano il potere
miracoloso dél « 1ap » in cambio di denaro contribul alla cattiva interpretazione del signi-
icato originale..Questa & l'origine della celigione del « t@o », che prometteva percezioni
» rssensoriali, poter] telepatics, i capacitd di vedere nel passato ¢ nel futuro, il potese
Ji Jeggere il pensicro, di essere in due posti diversi contemporaneamente, di essere capaci
di assumerc forme diverse, di sollevarsi da terra ¢ di volare e di immobilizzare altre perso-
1. 1l Re Scimmiotto comincid la sua carriera coll'imparare questi poteri e finendo col di-
entare buddista. Sono poteri infinitamerte piccoli, questi, rispetto al « tao », La gente
~he crede soltanto a quello che vede, sard guidsta o allettata da tali promesse. In questo
modo ¢ nata la religione del « tgo », mentre si ¢ 'asciato da parte il vero « fao »,

L& prime quattro arti sono dei mez2i per raggiungere il giudizio supremo, cioé la con-

apevolezza del « /go » nella vita quotidiana. Siccome questo richiede molta pazienza e
. erseveranza, la religione del Tao ¢ degencrata, promettendo poteri magici a coloro che
seguivano i suol principl. | desideri e I"avidith umani hanno modificato I'inscgnamento
. originario. Fisica ¢ metafisica si confusero. La maggioranza delle religioni organizzate ha

‘guito simili vie di decadenza, ) :

La macrobiotica pud diventare una religione se ne facciamo una magica promessa
sensoriale,

Durante quella trasmissione televisiva, I'intervistatore cercava di esserci d’aluto. Duy-
[ inte un intervallo pubblicitario cf disse: « Signorl, non siate cosi sulla difensiva, Ricorda-

che state cercando di vendere la macrobiotica », Lui voleva che noi promettessimo dei
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i inari & chi si fosse messo a manglare 1150 integrale.
munsg:nl:i?;g;?;:no delle guarigioni miracolose di casi di cancro o di altre malattie gra-
vi, ottenute con la macrobiotica, ci stiamo dimenticando che non si tratta affaro di mira-
coli, perché la dieta macrobiotica ¢ una manifestazione della luce, dell’acqua ¢ dell’aria,
dell'intero universo, o Unitd, cioé del Creatore, Col Creatore non si pud partare d:j mira-
coli. Quando illustriamo be proprieta miracolose della dieta macrobiotica, ci stiamo : xm:T-
ticando che noi stessi siamo creatori di vita, la qual cosa ¢ il pil grande miracolo
dell’universo, ) ' o

i i chi trucchi » nel movimerto macrobiotico, per esempio il concet-
o di(ilmsonmo a,l.l._n Ohsa« sp:: dava della felicita Ja seguente definizione: « La felicita & la realiz-
zazione infinita di ogni nostro sogno #. Pud gucc:dcfc chc_q\gulcnr!o promeita Lale re;ldu-
zazhone se $i 0sservano i principi macrobiotici. Sono molti i giovan studenti di macrobio-
tica che vogliono avere un grande s¢gno nella loro vita, per arrivare ad cssere felici. Sfor-
tunatamente perd questa promessd 1 rende in!cgcci ehfa sentire a disagio nella loro vita

idi il loro sogn0 ¢ troppo grande.

quo(;gona;m m::m in modo f\’acrobiouoo per realizzare qualche grande sogno. Non la-
sciate che uno scopo futuro guidi la vostra vita quotidiana. I vostri sogni vanuo x:!all;mu
gioino dopo giorno, Nen confondete i programmi per il futuro, che sono basali § r:ila;

lizzazione dei sogni quotidiani, con un grande sogno futuro che non ha fondamento n

vita di tutti i glomi.
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Settembre 1975

Createvi il vostro tempio

Una volta mi capitd di portare George Ohsawa in una cittd della costa orientale degli
Stati Uniti, circa quindici anni fa, ¢ [i mi disse: « Quante chiese ¢i sono qui! ». Nell'estate
di quest’anno sono lornato in Giappone assieme ad una ventina di americani, E mi sono
ritrovato a dire: « Quanti Lempli ¢i sono qui! »,

Le chiese cristiane rappresentano la mentzlitd, 'ambiente e il modo di ﬂvée degll'

occidentali. Sebbene ¢ siano molte differenze [ra le chiese e i templi, in termini di tecniche
&i costruzione ¢ di architettura, di arte ¢ di rituali ho notato anche molte somiglianze. Quella
che pitt mi ha colpito & che sia i templi che le chicse sono diventati dei luoghi morti, con-
ghiglie di uno spirito che non esiste pit. Sono divemati dei musei d*arte in cui si esibisce
uri paradiso eventuale,

Buddha insegnava un modo di vivere senza templi ¢ senza sacerdoti, Ora il Buddismo
ha migliaia di templi ¢ di sacerdoti nel solo Giappene. Originariamente i templi erano dei
luoghi in cui si viveva e si studiava con un macstro. In seguito i templi divennero scuole
in cui si potevano imparare la ripetizione cantata dei mantra e [ ritvali buddisti in modo
da poter poi metler su un tempio appartenente alla propria setta. Una volta aperto un tem-
pio, il monaco avra un reddito assicurato da parte dei clienti del tempio, Pil famoso di-

veota il tempio, maggiore sard il numero dei devoti-clienti ¢ il reddito che ne deriva. Se

un monace ha valenta riuscird ad aumentare il numero dei suoi seguaci. 11 talento di cul
abbisogna non richiede una prolonda conoscenza ¢ comprensione del Buddismo, né un
elevato spirito di salvezza, bensi la capacita di attirare Ja geate « di organizzare i vari ritua-
li, un reddito e le spese del tempio. Unprete assomiglia sempre pit ad un vowa 4'affari,
11 loro affare pit grande & quello di offrire ai morti un posto in paradiso anziché all'infer-
no. Tutti muociono, ma nessuno vuole andare all'inferno. Per cui, il 9¢,99% dei giappone-
si, se non il 100%, vengono presi « in cura » da un sacerdole dopo la morte.

L'insegnamento originario di Buddha non cra cosl. Egli insegnd che si deve scguire
il sentiero mediano, evitando gli estremi yin ¢ yang nel pensiero, nelle azioni, nei discorsi
¢ nel mangiare. 1) vero buddismo & nelie nostre menti ¢ nei nostri cuori, in cié che pensia-
mo ¢ facciamo. Se non pensiamo ed agiamo rettamente, nON AvIemo mai una vita né una
morte [elici.

Perché sono stati costruiti tanti templi? 1 templi erano originariamente dei luoghi in

cui si studiava |a dottrina buddista. Studiare il Buddismo significa superare I'insicurezza

o la paura. Si ha paura perché la vita & incerta, ¢ non si conosce il domani. Potremmo
avere un incidente domani, perdere il lavoro, il prlrimonio, la moglie o i figh in qualsiasi
momento. Ho paura di un'altra persona perché non so che cosa pensa di me.

Nel Buddismo giapponese, ci sono due tipi di scuole per superare questa paura. 1] pri-
mo tipo si fonda sull'autedisciplina e I' 2ltro si affida completamente alla figura del salva-
tore Amidha Nyorai, che corrisponde al Cristo del Cristianesimo. Le scuole di autodisci-
plina sono per i pio intellettuali, in quanto gli inscgnamenti che vengono impartiti sono
logici, sofisticati ¢ filosofici. L'altra scuola & rivolta a chi non ha studiato ¢ vi $i insegnano
I'unita e la sicurezza attravesso il pentimento religioso, senza peraltro fornire delic spiega-
zioni logiche, Agli occhi della gente moderna quest'ultima scuola pud sembrare basata sul-
|2 superstizione, Eppure ha conguistato pil seguaci dell'altra, accumulando pit potere ¢
ricchezza non grazie allo spirito elevato dei suoi sacerdoti o della sua dottrina, ma esigen-
do I'abbandono quasi cieco alla fede da parte di un gran numero di seguaci, Ci fu qualcu-
no che sconsiglid ad un seguace di far donazioni perché il sacerdote avrebbe potuto usare
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quei soldi malamente o per fini egoistici. E Il seguace nbul_té:_ « Se dono & perché sono
felice e questo lo devo alle parole salvifiche di Buddha. Mi piace mantenere un tempio
dove Buddha possa stare. Non mi interessa se il sacerdote usa il mio denaro per sé o per

»,
lilu’ol.a fede di questi scguaci nella salvezza di Amidha Nyorai é forte come la roccia, Rie-
scono insomma 4 non avere paura e cid li rende felici. Dall’altro lato abb'mpngllc scuole
che cercano di raggiungere lo stato di assenza di pavra attraverso I'auto-disciplina, quali
lo « za-zen »; la meditazione, la ripetizione cantata dei mantra ¢ la dgs;ussbom delle dot-
trine, che perd non mi sembrano avere (anto successo, Perché? Questi insegnamenti sono
logici, razionali ¢ intellettuali, ¢ la logica, la razionalitd ¢ l'intelietto ci pertano ad assume-
re un atteggiamento analitico che divide ogni cosa in due, yin ¢ yang, io ¢ te, Dio ¢ 'vomo,
ecc. Una tale mente intellettuale concepisce la divina Unitd, ma non pud essere di per sé
felicita o unitd. Capire ¢ qualcosa di diverso da essere, Religione siggifica diventare un
esserc felice ¢ non capire la felicita. La genle moderna, ¢ soprattulto sli occidentali, hanno
bisogno di capire per arrivare alla fede. Ma come si pud allora unificare I'essere con I'in-
telletto? Come pud il nostro ego fondersi con Dio privo di ego, con Buddha o con la Natusa?

Chi riesce ad avere fede in Buddha o nell'Ordine dell’Universo senza dover passare
per il pensiero intellettuale & un uomo fortunato, Tuttavia gli vomini moderni sono in ge-
nere troppo istruiti per poterlo fare, Per questo ¢’¢ bisogno di alri approcei. Le punc_he
religiose come lo « za-zen », la meditazione o la ripetizione dei mantra non sono essenzia-
li, almeno in base alla mia esperienza. Le cose che contano sono i nostri pensie:i. i nostri .
comportamenti ¢ le nostre azioni che rivelano la luce pid profonda della natura di Buddha
che & dentro di noi. In altre parole, dobbiamo lasciare che la luce o la saggezza della natura
di Buddha, che tutti possediamo, geidi | nostri pensieri, i nostri comportamenti e le nostre
azioni. Forse questa natura di Buddha giace sepolta nella nostra mente cosciente, schiac-
ciala dalle nozioni scolastiche ¢ dalle abitudini di vita. Cosa vuol dire svelare Ja luce della
natura di Buddha? : ; o

Non basta mangiare dei cibi buoni per essere felici. E importante, ad esempio, il mo-
do in cui paghiamo il ¢ibo, perché se lo paghiamo coi soldi non stiamo rivelando la luce
della natura di Buddha, perché non possiamo pagare il prezzo dei cibi solo con i soidi.
11 valore del cibo non ha prezzo, ¢ un dowo del ciclo ¢ della terra, & stato prodotto dal
sole, dai¥ acqua. dal suclo, dagli enzimi ¢ dal sudore. Se il nostro pagamento in denaro
non contiene sudore, significa he stiamo barando, che & un debito. E come debitori vivia-
mo, dalla nascita alla ‘morte. Vorremmo pagare suhito questo debito, altrimenti non ci
sentiremo felici, E invece non lo salderemo mai completamente percit tale debito ¢ infini-
to. Dobbiamo quindi vivere in stato di cterna riconoscenza. La riconoscenza eterna @ a
luce della natura di Buddha, la luce dello spirito.

La rivelazione di questa luce coryispondc alla creazione di un tempio. E nostro dovere:
costruirci il tempio in cui splendera I'eterna luce della Beatitudine.

— . ' - -



Marzo 1977

L’arte del cucinare

Cucinare & un’arte che da gioia, piacere, buoni sapori, bellezza, amicizia, come pure
sialute e felicitd, Se cucinare non & un'arte, allora cos’é 'arte? Affinché cucinare sia un'ar-
te, i platl devono essere squisiti, ben armonizzati ¢ meravigliosamente decorati. Se una
donna vuol trasformare il suo modo dj cucinare in un’espressione d'arte, occorre che svi-
luppi il proprio senso esletico in modo che appaia evidente non solo nelle sue ricette, ma
anche nella sua cucina, sul tavolo da pranzo ¢ persino nella pattumicra. Un tale senso arti-
siico & un requisito essenziale per a cerimonia del 1& in Giappone, in cui I'occhio deve esse-
re abbastanza sensibile da notare i segni che indicano la strada da seguire. Tali segni pos-
$0no essere un sentiero pulito, una pietra bagnata lavata dall’acqua, oppure un ramo spez-
zato. Sono questi i segni che vi condurranno alla casa da té, percid, =« il vostro senso este-
tico non & sufficientemente sviluppalp, potreste correre il rischio di perdervi,

Nella casa da 2, si noteranno subito una pergamena appesa al « fokonoma » (una
parete speciale della stanza degli ospiti usata per sostenere la pergamena) con davanti dei
fiori. Queste sono le decorazioni preparate dal padrone di casa, che devono essere in ar.
monia con la stagione e col tema della cerimonia. Al centro della stanza c'¢ un focolare
scavato nel pavimento, contenente del carboni ardenti, in parte ricoperti dalla loro stessa
cenere bianca. La stanza & cosl tranguilla che si pub udire Ja brezza esterna. Questo ¢ 'am.
biente che fa parte della preparazione preliminare della cerimonia del (¢, oltre a costituire
un elemento essenziale, ‘

Lo stesso senso estetico deve guidare sia la cucini vera e propria che Ja preparazione
del pasto. L'impegno volto ad accrescere ¢ perfezionare tale qualita & detto « do », come
in « judo », « kKyudo » (I"arte del tiro con V'arco), « kado » (disposizione floreale), « sho-
do » (pittura) « kendo » (Iarte di maneggiare la spada), « aikido » ¢ « ido » ('arte della
medicina). Una simile educazione estetica nella maestria delle arti & stata magnificamente
descritta ed illustrata nel oumero dell'agosto 1960 del periodico americano « House

Beantiful »:

Non esiste nula nel nostro mando ccodentals che possa essere paragonabile al ruolo che
"estetica ha rivestizo n Glappone per 1200 annd. | gispponesi haano fatto leve salla scoss
bilith per sppueazare la bellezza, a pastire dall'V111* secodo 4.C, Un termise dnponante
nel loro vocabolario di eslelicn € u conskpevole o, che b senso W0 11 & sgnilicare « sen-
1ibititd alle cose o sotligliezza di discernimento, ] gispponei nom hanno mai fato destin-
zlone fra cld che ¢ bello ¢ cid che ¢ pratico, con il rissliato che i kro oggetti pit comsani
yanno presl- seriameme in comsdderaziones, come se i trattasse di vere opere d'arte. Ogni- -
ORRElL0 © crcostanza mecessuri diventeno delle octasioni podenziuli Ji bellezza.

Questo popolo ha costruito deatro di s¢ un attegginmento tale nei confromts della bellezza
da renderia gualcosa da consumare € vivere ad ognl ora del glomo, sempre...

“ 1l faito ¢he non tepacino i bello dal pratico ¢f sembra essere wn mero ideale, In realid,
1a loro sottighezza di discernimento ned coafranti della bellezza ci xitira nom poco. Abbda-
o far1o nosn quattro del loro terming per o beliexza o (shibuy, e, (K7, hadde) che of hanmo
notevolmente aiutato a pentare con maggior precisione klla bellezza ¢ slle soe molte forze,
Una di queste parcle, « shibui » (come aggettivo) possicde le conpolazion péa elevate, per
splegare e quali abblamo dedicato veatl pagine di questo numera. (Una traduzione ap-
prassimativa di « shibul o pod essere o severa squisitezza ».)

[ quattro termini giapponesi indicanti la bellezza possono essere spicgati col coacetto
di yin e yang. « Hade » ha i colori brillanti, é esuberante come effetto d'insieme, & yang
ed ¢ considerata un’estetica giovanile, immatura, « Jimi », all’opposto di « hade », ha co-

loti sobri e discreti; é regolare, contenuta e pacata e percid un pd insulsa,
Non ¢'& insomma in essa ostentazione, vistositd, ma nemmeno caraltere; la possiamo con-
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siderare yin, Poi ¢'é « iki » i due tipi
i - Poi » POSta fra § due tipi precedenti di

il g HIpi precedenti di b
somﬁsticato. rispondente al francese « chic n: elegante, con
w Iki » & pin yin di « hade », ma i

¢ » ma pid yang di f

« Slfib_m » & la bellezza senza parasonc:y:afsolu:aﬂm 3
colo di « House Beautiful »: .

E discreta e modeits, intriag Quaasi
' asicamenie b ' i i i aspir. raggiu
Beve « shibui # ned 510 abbighamenio em hire w't:l:h.emwmn o =

cbcuocomoom.equhdi = realizza qualco .
& l'essenza delly culrury glapponose & v?mg eo.n.si“

guszo, da parte o tutti i gin " A et )
bl » possono essere d:ia:ao &'"u':u':f’" dei ghovanissimi. Le cararieristiche 0 « ghi-

! - Semnplice, readzzato ' i
o, e C0n un'cconomia di ¥nee ¢ df sforzi, Quakosa di complesso non

2 - Deve passeders una peofo i st 2
o ndith che valga i peng di studiare, & analizrare, dopo averio

3 - Deve i
e d;;m e fondersi con % noturs de! Malerizle e del metodo implegari,

PR NUOVO o 3 PGS0 usase piccal 1ocehd doent] sparsi
3 - Deve servire a comenicare tranquillica, * g ! -

8 - Un aueggiamento d modestia ¢ di ymidea ¢ Necessario per raggiungere « shibul »
Una tale bellezza ¢ i] fine ultimo di |
: | ] 1 tutte le arg j
'(‘l: :;:n:i:m del 18) $ono esempi dell’autodiscipling lcl‘:; %
le di beliezza nella vita quotidiana. « Judo », « aikido », « k.

"arte deve percid raggiungere i) Yivello « shibui » in far.
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stile, alla moda, brillante ¢

va al di la di yin e yang. Citando I'arti-
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Dicembee 1972

Ricordi allegri, ricordi tristi

iri i ri . 45 Fatti gioiosi & ricordi di momenti tristi. Geor-

i due generi di ricordi: ricordi di fatti gloiosi e 0 a2
OhE;swlT::a soligto ripetere che 12 buona memona ¢ alla base della :ﬁ;:: rf;:ﬁ;rie : Sg:—)
E: R ebiier gy g djvcma gsié'inl?:xﬁrg:\z‘di giolosi ¢ non tristi.
v i maoria » ¢o dei ordi ) -
c\dh: m‘fpﬂiﬂ: 3&'&“ :g:p':‘: con una memoria fatta di ricordi giolosi, quando posse

.

) memoria di cose tristi? L : :
dmmgc:n:c:cuu::olvueoqucsxo problema, alcuni psichiatn moderni hanno sottolineato |

i j infelici vivono in compagnia di ricordi pocm
j i e ora »; siccome e personc infelic ' ! - -
:i?':cies‘tl:zfla «d‘:‘:”mmimcmo. di insoddisfazione, possono senz a{uo d;v:n?lr:'g::i 3'3 »
.‘“::ono a dimentlcare quei ricordi. Il toncetto relativo a ;;c qui & ::a e
gl ato ». Tuitavia, se diamo un’importanza cocessiva e ind m'}l";ondamemo o
a'lsc:l\la ;ii creare delle persone senza passato, che s_iltro non & cﬂc it | N lie
0 Senz’altro il concetto di « qui ¢ ora » pud risolvere molu_ dm prot i
;e.gcntel r:loderna' al tempo stesso pud far dimenticare |ubienehca el g:ne::; errenle Fhtior
. i cib & ' i felicita non potr _
j di cib & una pessona ingrata, la cui fc non polri esse: e
::l-c;.nll‘{::: ‘;::zlc. jl« quieoran» dovrebbe essere pieno di rcordi di gioia e riconosce
o passa‘l:ﬁc tempo fa rividi una ragazza che avevo conosciuto molto ‘!el:w:ep;ol?i:\‘a ol\llce
3 Qr‘:; o triste ¢ introversa, ¢ invece mi trovai di fronte una pgrs?na a g:d o ety
:l'n«c!?ssca:he questo cambiamento non era dovuto aila macrobiotica, ma
i
men intrapreso & avey : ' -
céa,ff:eﬁfﬁf;:sam s\‘: yin ¢ yang, rendendo mene n;ulol 1:1; sg:;m?“zt\&:tmﬁm‘chc
r?.xcl momento tulte andava bene € ogni cosa le sembrava t_:c R Rl TVl
qwmali I’avevano profondamente trasformata. Lo ammisi senza i
:“a S Cominua‘mmo > pg“;;immesi]:‘r{oaﬂxa: :;:n}:ov: sfo;'zi sprecati, perché
' pubblicazioni sulla macrobio! . .
:\%:\Izl;or:x:; ';qun vantaggio. Perché mai g:ommuate a sc_:nverl:;? :édesse encons §i s
Le sue parole mi sconvolsero. Mi dispiacque moltissimo < gt e
i ¢! modo, Ero dispiaciuto perché lei non riconoscev 1 benefic e il Ao
:‘altl‘: maaobi'otica. Ammetto che i miei articoli 0 le mie conferenze 0
:l"muz‘:s?: ::nm:' ::rﬁa macrabiotica, ma miz; sone in moiti ad avc‘:’:e bcmdgvcia;o s;d‘eslcl:a‘e d{g‘ut’-a
ldqel modo di vivere insegnati dalla macrobiotica. Anche quella don':: -yt o8
:mn solo che lei ha dimenticato il passato, quan?nodclrgé l::;;r:: e: iu[e‘l’i:: :
icd jutarla: a quell’epoca era meito ; s
gl;:g:n I:?ns:cts:)?;i?t?c: :vrr,bhc finito coll’ammalarsi piutiosto gravemenic, senza Jam
iots t cora pit infelice. ) fote - : :
qobzg:ca‘iosts;rzzzcasmta : ;:zco chcp accumulare dei ricord! tristi. Percid il ;o::cme(ill' :_vg:x.
Fmoa faunxionava abbastanza bene con lei, Ma il rovescio della x'nedaih: :on e
::i u’r)m persona ingrata. In questo caso ¢ in casi analo;m. Uwquie nc: B e e
finale per il proprio atteggiamenio mentale: tocca a noi concepire U otk
slia pii:’ elevata e profonda, che corrisponda a quello che Ohsawa
*Prl gludiz o drudine Incancellabile, risulta troppo difficile
i emo, espressione di gratitudin : : o d :
da r:;:i:’:sifrz :::?molli anrericani, le cui esistenze sono piene di lamentele ¢ di digrazie
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di recente, Queste lecniche avevana cancellato il suo pensie-

I'attitudine mentale di coloro che <offrono.-di ricordi tristi. La colpa .

E chiaro che i) « qui ¢ ora » pud rappresentare una via d'uscita per moltl di loro; non
preoccupiamoci pit del passato, viviamo ne! « qui ¢ ora », In realtd un simile atteggia-
mento & soltanto il primo passo verso il giudizio supremo o I'eterna felicita, a cui noi tutti
aspiriamo. S¢ perd ci ostiniamo a rimanere fermi nel « gui ¢ ora », la nostra felicita non
potra durare a lungo. Presto o tardi essa svanird. Al fine di far evolvere il nostro atteggia-
mento mentale dal semplice 4 qui ¢ ora » alla felicita durevole, dobbiamo imparare a me-
morizzare ed apprezzare il passato. Una ragazza una volta mi disse che non era in grado
di apprezzare Witto, perché il suo passato era stato spiacevole, Come si pud vivere apprez-

~ zando la vita malgrado un passato iriste ¢ spiacevole?

Per poter risolvere questa questione dobbiamo riflettere sul meccanismo della memo-
ria. E il nostro cervello conscio che seleziona i ricorda dal magazzino della memoria.
Senza questa funzione della nostra mente cosciente, la memoria non sarebbe « qui e ora ».
Quando cro ancora studente, andai un giorno a scalare una montagna ¢ caddi da una roc-
cia per circa 9 metri, In quei pochi attimi rievocai migliaia di eventi del mio passato. Que-
sta & Ja funzione della nostra coscienza. In quella drammatica occasione la mia coscienza
seleziond i ricordi senza fare discriminazioni. Tuttavia, in genere la nostra coscienza opera
una selezione nel confronti dei ricordi, scegliendoli tristi o allegri. Se 1a nostra coscienza
rievocasse sempre ¢ 50lo i ricordi gioiosi saremmo sempre ¢ solo felici. Come si potrebbe
riuscire & realizzare cid? :

In primo luogo, dobbiamo readere yang o alcalino il nostro sangue, in modo da neu-
tralizzare i ricordi tristi, che sono vin, impedendo loro di riaffiorare alla coscienza. Se la
condizione del nostro sangue ¢ acida, o yin, sard stimolata la produzione di ricordi yin.
Secondariamente, dobbiamo esercitarci a scegliere soltanto i ricordi belli con tutta la rico-
noscenza di cul siamo capaci, Avere questo atleggiamento & come pregare., In terzo luogo,
dobbiamo elevare la nostra consapevolezza in modo da riuscire a trastoutare i bruttl ricor-
di in ricordi belli. .

George Ohsawa fece molte esperienze tristi ¢ dolorose, tppure viveva con i ricordi dei
momenti gioiosi: era un uomo libero ¢ felice. La nostra consapevolezza, parallelamente
alla nostra alimentazione, possono farci ottenere questo. Egli ce lo ha domostrato. Cer-
chiamo anche noi di sviluppare una tal consapevolezza,

Ho ricevuto di recente la lettera di una donna, madre di due bambine, di cui non rie-
sco a ricordarmi (ho proprio una cattiva memorial). Nella sua lettera mi scriveva: « Non
s0 se lei si ricorda ancora, ma circa due anni fa mia fighia maggiore cadde ¢ la trovammo
priva di sensi. Noi sapevamo cosa le fosse successo né cosa dovevamo fare, E stalo grazie
all’aiuto suo ¢ di sua moglie Cornellia che, seguendo le indicazioni dateci, potemmo guari-
re nostra figlia. Mio marito ed io non vi dimenticheremo mai »,

Queste sono davvero delle persone felici. Sono felics perché ncordano l'incidente, aiuto
¢ la guarigione. Potrebbero essere tristi se ricordassero soltanto I'incidente. Potrebbero
essere felici, dimenticando del tutto I'episodio. Spetta quindi alla nostra memoria decidere
se vogliamo essere felici 0 meno, ed & una scelta che dipende dalla nostra condizione fisica
¢ dalla nostra consapevolezza o dal nostro livelio di giudizio. Attraverso quest'ultimo, i

ricordi del passato diventano presenti, relativi al « qui e ora ». Cerchiamo allora di vivere
Gui € ori con una memoria picna di riconoscenza. .
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Giugra 1978

Una casa per i miei libri

Noi viviamo in un‘ambiente fatto d'aria, illuminato dal solq, sul suolq tegrc;ue. d;
condati da alberi, erba, case, rumori, etc.; siamo anche gsrcon:'lau dabra.dl;zo&un ’c‘l‘:gegn d
invisibili: wutto cid costituisce I'ambiente materiale, fisico. C'¢ perd an

iente: i o spirituale. ) ) . .
b:cn‘;;r‘l t;nr:in gapir‘: quelio che voglio dire, \;n racc]c;nm ‘lll‘l‘: rria:t: :::, :::: ::t?clt)‘li‘: c::mr:-‘
cente. Quando vivevo a San Francisco riuscivo a leggere | 8 soxivers o doila Sierma

i ici ferimmo @ Vega, sulle colline ai megli' 5 E ;
;:‘:::d?“lca:\‘r 3112:?;‘:;:;3 erano purissime ¢ il n;:suo vicino :li c:::.: ;:) rg:«:m ém;inl
\ chilometri di distanza: in questo ambiente Jresco ¢ quicto n iciva i
m:le i:t: di Jeggere, Ne antribuii la causa al mio impegno di seguire due attivita diverse:

maV Ja casa editrice a Oroville.- ) ) -
5 u"l!::t':l: m:%:u:: dovevo fare 45 minuti di macchina per urlv_are alla Fondw:gle‘. O%u;
lavoravo tutto il giorno, per poi ritornare a casa nel tardo pomeriggio ¢ lavorare
oppure fare dei Javoretti in casa 0 per la macchina.
Pur essendo una routine molto intensa, fino ad allora ero s
il tempo di leggere ¢ di scrivere.

(toria invece Non Mi Fiusciva proprio. ) ) o

43 gop(: aver venduto 1a fattoria di Vega, ci trasferimmo ad Oroville. La mia \m‘a sl're_c:
iy semplice. Avevo pil tempo pes rilaszarmi. Eppure non riuscivo ancora a me termi

Eérivcn o a leggere. Non capivoe perché, Pensai che forse ero ormai diventato troppo-m.

Nella m.;ova cusa, ultimamente fabbrical degli scaffali peri miet numerosissimi libri,

) i i s i i sbarazzai di quelli
] i anni. Ve li sistemai sopra ordinatamentc ¢ mi § i quel
:chiu:o‘:\unl:a':gtzrmdtﬂo pid. Non appena ebbi finito.di sutemar.h mi ritornd ’: Wslsw-
i leggere ¢ discivere. Mi ricordai allora che s Vet B0U2 S UGCEL Che vivevano
. i rivsciva di Jeggere e di scrivere, Fe .
’.2“23;:23&"25.'{2, lau?ﬂnc. i miei libri si spargevano da tutte le parti ¢ io non potevo
dio vero ¢ proprio per conte mio. . )
avac’ E‘I;(r,x :il:n s(:mo aluopche la forma stampata dei pensieri e delle 6dccldcu :i‘::;?iﬁg:
volta che Jeggiamo un libro ¢i mettiame in contatto con I'autore stesso, 1 pen
sulle pagine non rimangono’continas B
i i o a noi. Percid & importante, ai & . : e, circon-
g:rr:cd:pl‘x:::‘ :]hitm per noi una guida spirituale. Se intorno a nol abbuar:o_ucb;; rgo:;{
di rabbia, di meschinita e di odio, diventiamo & nostra volta arrabbiati, meschini

vi. Invece, st intorno a noi abbiamo dei libri moralmente sani e gai, anche noi lo diventiamo.

George Ohsawa mi spedi

ai fini di un'ésistenza felice, circon-

molti libri dal Giappone. Aliri me ne diede qua giar-
ici i libri i hanno regalato aliri mied

( b artamento a New York, Paoicisono ! libri cne mi han . i
S Byt o it s e . Querd i cpiens T
o solt’occhi, mi metto in contatio non selo €O Ll D e
j ibro. Quandoe \a mia copia del « Tao Te Ching », ¢ ; >
gﬁﬁng:imoﬂmqu nu’kmamico che me lo ha regalato. Questo & il mio ambiente spiritua

le, pieno di gratitudine, di gioia ¢ di felicita.
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empre riuscito a trovare anche .

finati li- emergono e ¢l circondano. Questo crea un am- .

Luglic 1976.

I grandi paradossi dell’nomo

« Le parole rigorosamente veritiere
sembrano essere paradossali ».
dal « Tao Te Ching »

Erk: Fromm definisce la Jogica di Lao Tse ¢ di Buddha « logica paradossale », in quanto
vi si sostiene che A ¢ non-A non si escludono vicendevolmente come predicat di X, Fromm
afferma incltre: « La logica paradossale era predominante nelle filososfie cinesi e indiane,
nel pensiero di Eraclito ¢ poi di nuovo, con il nome di dialettica, divenne la fillososfia di
Hegel ¢ di Marx ».
Ecco alcuni csempi teatti dal Nuovo Testamento:

# Codul che trove Ja vita, la perderd; ¢ cobud che perde In vk per me, 1 roverd »,
(Matieo, X:39)
* A chiungue ha, sard dato; ma 8 chi non ha, sasd tolio anche quello che ha «,
© (Matieo, XI:12) .
Frasi ¢ concetti simili si ritrovano anche nello Zen:
« Maestro Basho disse 21 moasci: « Se avele un bastonz, ve ne dard uno; 2 noa avets
« un bastone, ve o pocterd via v,
(44* prioria del Mumow-kan)

Per poter capire queste frasi occorre prima capire com’é strufturata la vita, La vita
ha due aspetti, di cui vno ¢ la vita relativa, che ¢ tangibile, cffimera, esclusiva, fatta di
piacere ¢ di dolore, tensione e distensione. L'altro aspetto corrisponde all’infinito, all'as-
soluto, all’universale, all’intangibile, ali’eterno, all'Uno. Nel primo passo di Matteo, il ri-
ferimento ¢ alla vita eterna. [l secondo passo significa che chi capisce la vita eterna, ap-
prezzerd anche 'esistenza relativa. Chi invece non capisce la vita eterna, vivra quella réla-
tiva fra malattic e dolori, Chi vede la vita solo da un'oltica relativa ed individuale non
pud essere in grado di curare la malatlia o di raggiungerc la vera felicita. Ohsawa insegna-
va yin & yang affinché gl uvomini riuscissero a realizzare una grande vita (« macrobioti-
ca »), come quella insegnata nclla Bibbia, nello Zen ¢ nel Buddismo.

Poco tempo fa ho scoperto un altro grande paradosso nella vita: quello della coscien-
za ¢ del subcosciente. [o posso percepire le cose atlraverso fa vista, 'odorato ¢ 1'udito,
¢ queste azioni vengono compiute dalla mia mente consapevole per essere poi immagazzi-
nate nel mio subconscio, Le funzioni conscie e subconscie sono quindi paradossali fra Joro,

La coscienza riceve in continuazione degli impulsi diversi, Proprio per quesio motivo,
la nostra mente consapevole ¢ alla ricerca di uno stato di immutabilitd: quiete, serenila,
pace mentale, eternita, sicurezza. E questa caratteristica della mente consapevole che ha
portato allo sviluppo nell’ambito della socield moderna, del sistema di assistenza sanila-
ria, assicurativa ¢ pensionistica, Dall'altra parte, il nostro subconscio mantiene costanti
le condizioni interne deil’organismo, quali la temperatura, il livello di zucchero nel san-
gue, la quantitd d'acqua, di mingrali, di ossigeno ¢ di anidride carbonica. Questa funzicoe
viene detta « omeostasi », In aliri termini, una delle funzioni del nostro subconscio € di
mantenere una situazione di stabilitd. Quindi il subconscio rimarrebbe senza qualicosa da
fare se non ci fossero dei cambiamenti e finirebbe coll’annoiarsi.

Ecco i) grande paradosso: la coscienza non vorrebbe cambiamenti e il subconscio i
vorrebbe. Per esempio, io voglio un lavoro [isso, ne trovo uno e vado & lavorare tulti i
giorni alla stessa ora, faccio sempre le stesse cose € ritorno a casi 0gni giorno alla stessa
oria. Ben presto perd mi stufo di questo lavoro, vorrei cambiar lavoro e anche modo d&i
vivere, La parte conscia della mia mente mi dice di tenermi quel lavoro, mentre il mio sub-
conscie non lo vuole. Quando il conscio ed il subconscio non vanno d'accordo si divenia

_infelici. Che cosa si pud fare in casi come questo?
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aradosso & causa di molti problemi anche nel matrimonio, All'inizio,
la cog‘-ﬁ;ﬁ :::::2 gma una serie di stimoli nuovi ¢ il subconscio ne e'gm_:f icato: abblamo
ja felicild, Ben presto, pero, la vita diventa monotona. Non ci sono piv mmgh 3 3 s;ibcon-
scio non & pit felice ¢ comincia A gua.rdam altorno alla ricerca di una possibili i cgds:-
biamento. Questo & un segnale di pericolo. nghe ¢ marito s guardano senza pi crsr -
rio, la loro vita conivgale ¢ diventata nolosa. Si mettono quindi & cercare una nuova ?nle
di eccitazione, Ed ecco che fa la sua conTpubsca un terzo partner, che pud portare quell’ele-

10 nuovo ed eccitante richiesto dal subconscio. ) )

s gfo':nt possiamo risolvere questo grande_ paradosso ch; ¢ in noi? l?o_b%iamo cr;l;c e
trovare la differenza nell’uguaglianza, Dobbiamo cercare di essere creativi. E nostro dove-
re migliorare continuamente il nostro mpdq «_!i vivere, esplorando, senza 'mal t‘eng:m. ogni
aspello dell'esistenza, per scoprirne }l Slgmt'!calo prog’om@o. Per esempic, una buona mcl)-
glie dovrebbe escogitare nuove lecniche o Ticette culinasie, perché, sc prepara sempre lo
stesso piatto per 365 giorni 1'anno, suo marito noa po(’m.cerlo essere felice di l.o‘rn'arc a
casa a mangiare, Un buon marito dovrebbe costruire un’esistenza pil stabile materialmen-

te ¢ profonda spiritualmente, . -
gcm questi stimoli al miglioramento di sé e alla creativita, il subconscio non tarderd

molto ad annoiarsi. E guando il subconscio ¢ annosato, la vita muore e si diventa dei cada-

¥ idbogti. ‘ .
s x:bll‘;tc quindi un SOgNO 0 uno copo nelia vita, ¢ Fa\e progetti per realizzarlo, lavo-
randoci sopra, sorretti da una fede costanie nell’Infinito,

ant i w

Agosto 1979

Messaggio al congresso macrobiotico:
né studenti né insegnanti, solo I'uomo

Vi ringrazio per esservi qui riuniti a discutere i futuri sviluppl defla macrobiotica nel
Nord Americe. Ho apprezzato gli sforzi che avete fatto, in pasticolare quelli di chi ha or-
ganizzato questo congresso ¢ dell’amico che 1'ha aiutato. Purtroppo non mi sard possibile
partecipare al congresso di quest’anno a causa di alcuni impegni presi precedentemente:
per questo ho chiesto ad un'amico di farvi pervenire questo messaggio.

Durante I'estate ho viaggiato attraverso gli Stati Unilti, tenendo delle conferenze sulla
macrobictica in oltre 15 cittd, La macrobiotica sla crescendo in questo paese. Ho scoperto
una tendenza che ritengo molto importante: ¢’¢ infatti un numero sempre crescente di in-
segnanti macrobiotici, che stanho trasformando I'insegnamento della macrobiotica in una
professione vera ¢ propria. In un certo qual modo questo rappresenta un grande passo
avanti. Nondimeno, sotto un altro punto di vista, pud essere |'inizio di un degrado quali-
tativo della macrobiotica. Quando i medici fecero della medicina 1a loro professione, ['ar-
te medica comincio a degencrare: divenendo una professione, la medicina non pud pit es-
sere un'arte o una missione, ma diventa un mode di fare affari, A questo stadio della ma-
crobiotica, gli insegnanti non sono ancora cosi degenerati, sono ancora persone molto sin-
cere ed oneste perché non stanne accumulando soldi, ma semplicemente ne traggono di
che vivere, Perd ¢ possibile che cambino atteggiamento. Quand’é che avviene cid? Quando
cominciano a considerarsi dei maestri. 4

Quali sono e condizioni per essere insegnanti? Qual'e la differenza fra insegnanti ¢
studenti? In genere si considera insegnante chi possiede nozioni, esperienze ¢ la capacita

" di essere convineente in un determinato campo. lo vedo un’ulteriore condizione: € inse-

gnante chi & capace di individuare i difetti o le mancanze degli altri, B propric in virt
di questa capacitd che I'inscgnante pud esprimere valutazioni sugli altri che s trovano in
condizioni di malattia o di infelicita, risultato di certi difetti o di cattive abitudini di vita.

" Riassumendo, un buon maestro & colui che vede i difetti degli aliri ed ¢ capace di dare

del. consigli validi per affrontare ¢ superare le conscguenze derivanti da 1ali difetti. Ma il
maestro migliore & colui che riesce ad insegnare come cambiare od eliminare | difetti di
un'altra persona. George Ohsawa era un maestro del genere. In tutti | cast comunque io
definisco maestro chi riesce a vedere § difetti neghi altrf.

E allora come possiamo definire uno studenle? Studente & chi riesce a vedere i propri

difetti. Lo studente che vede in sé soltanto pochi difetti & solo un principiante. Lo studente
che riesce a vedere pih di dieci difetti in sé¢ & un buon studente. .
Lo studente che si riconosce pid di cento difetti comincia ad essere uno studente eccellente.
Secondo me, le persone che riescono a diventare felici appartengono sempre alla categoria
degli studenti ¢ non a quella degli insegnanti. Mia moglie Cornellia-San & una buona inse-
gnante, capace di individuare a colpo sicuro i difeiti dei suoi studenti ¢, con altrettanta
precisione, insegna loro come correggerli. A volte, perd, non ¢ una buona studentessa,
come ad esempio gquando provai ad insegnarle & guidare la macchina. Non volle ammette-
re che stava guidando male quando glielo dissi. L'avvertii che, se continuava cosi, avrebbe
certo fatto un incidente, Due giorni prima dell'inizio del campo estivo di quest’anno ha
avuto un incidente. Ha completamente distrutto la macchina nuova ed é dovuta stare a
letto distesa e immobile per un paio di giorni.

Ecco perché rivolgo questo messaggio a tutti gli studenti di macrobiotica, intenzionati
a diventare insegnanti.,, ma anche a rimanere sinceri con sé stessi. Non cercate di essere
insegnanti di macrobiotica s¢ non sicte dei buoni o degli eccellenti studenti di macrobioti-
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a. Se siete un eccellente studente, allora siete gid un buon insegnante,
Tuttavia al livello del givdizio supremo non esistono né studenti né insegnanti: in na-
ura esiste solo 'uvomo, Studenie ¢ maestro sono solo concetti creati dall’uvomo, e percld
il consiglio che vi ho appena dato non vi serviri pit a nulla quando raggiungerete il giudi-
710 supremo,
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Novembre 1979

Preghiera di ringraziamento

Ringrazio il Creatore, che diede all’'universo I'urdine

Ringrazio per avere il sole, fonte di calore e di energia; la luna, fonte di riposo; le stelle,
fonte di direzione

Ringrazio la luce, l'aria, l'acqua, le piante verdi ¢ ghi animali, senza i@ quali io non sarel
qui

Ringrazio tutti gli vomini che sono vissuti, che stanno vivendo ¢ che vivranno in futuro:

. senza di essi io non avrel avuto i mici problemi )

Ringrazio i miei avi ¢ i mici genitori che hanno originato la mia vita in questo mondo
e che mi hanno nutrito

Ringrazio i miei fratelli, ¢ mie sorelle ¢ i miei figlh, che hanno dato pid significato alla
mia vita

Ringrazio mia moglie, i compagni ¢ gli amici che hanno corretto i mielerrori, incoraggiato
le mie debolezze, wradito la mia fiducia, lavorato contro &l me, infranto le
loro promesse perché essi mi hanno reso pid saggio ¢ pid forte

Ringrazio i mici maestri, antichi e presenti, orientali ed occidentali, i cul insegnamenti
ed esempi di vita mi hanno guidato nella ricerca ded senso della ata, del mio
cammino nella vita, ¢ della gioia di vivere

Ringrazio le difficolta e le malattic che ho avuto, attraverso ke quali ho appresc la gran-
diositd della vita

Ringrazio tutto ¢ tutti, incluso me stesso,

La vita & meravigliosa.



