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Dopo olt re vent ’anni come imprendit rice, Donatella Coda Zabetta ha deciso
di dedicarsi a tempo pieno alla meditazione, alla natura, allo studio e alla
ricerca interiore. E ora, in un libro appena uscito, racconta questo passaggio.

Ho appena terminato di leggere Il coraggio di ascoltarsi. Devo dire che il
libro mi ha colpito in più punt i, ed è proprio per questo che ve ne voglio
parlare. Quello di Donatella Coda Zabet ta è un invito al cambiamento ed è un
invito privo di superf icialit à e di qualsiasi ammiccamento alle mode. Sot tolinea
invece la dif f icoltà del percorso da compiere. L’Aut rice ha questa
consapevolezza. Perché lei stessa ha af f rontato un cambiamento di vita
radicale e, in diverse pagine del libro, met te a nudo con profonda onestà le
paure af f rontate e gli inevitabili errori.

Il dissolvimento dell’ego è uno dei passaggi più dif f icili.
Ci sent iamo qualcuno se ci rit agliamo un ruolo ben preciso all’interno della
società, ma questo ci obbliga a tener fede alla parte che ci siamo scelt i e a
percorrere binari pref issat i tesi a mantenerla.
Il nost ro comportamento diventa rigido e condizionato e rinunciamo alla nost ra
vera natura. La mente diviene un limite invalicabile perché noi stessi le
of f riamo il potere di determinare la nost ra esistenza.
D’alt ra parte la mente ut ilizzerà proprio le nost re paure per non perdere forza
e ci indurrà a credere che, rinunciando alla nost ra individualità, ci
annulleremmo, t rasferendoci una sensazione di perdita, molto simile all’idea
della morte. In realtà si t rat terà semplicemente di una vera e propria
t rasformazione indot ta dalla f ine del potere della mente e generata dalla
libera espressione del cuore.

Ma il libro è anche una sorta di manuale pratico che può aiutare, chi veramente
lo vuole, a passare da uno stato di sof ferente e inerte sopravvivenza a una
vita vissuta con gioiosa consapevolezza. A questo scopo Donatella Coda
Zabet ta accompagna per mano il let tore lungo un it inerario di esercizi di
meditazione, visualizzazione, cent ratura e percezione del proprio corpo che, a
loro volta, diventano spunto di rif lessioni personale.

È importante riconoscere la vera origine del nost ro dolore per poter operare
un’elaborazione ogget t iva che ci permet ta di lasciarlo andare. Analizziamo
come insorge la nost ra sof ferenza: è det tata, diret tamente o indiret tamente,
dalla nost ra relazione con gli alt ri.  Quando non ci sent iamo riconosciut i o
amat i, ad esempio, siamo dispost i a pagare un prezzo molto alto per esserlo,
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tanto da rinunciare a quello che siamo veramente a favore di un’immagine o di
un ruolo che risponda alle aspet tat ive di chi ci circonda. Così facendo non
risolveremo molto, ma il grande malessere che cont inueremo a percepire non
lo ident if icheremo come una nost ra incoerenza t ra pensiero e azione, ma lo
addebiteremo all’alt ro e alla sua scarsa at tenzione, cont inuando a invest ire
energie nel tentat ivo di essere notat i e valorizzat i e raf forzando in noi la
convinzione di essere sbagliat i.

Tut tavia non esistono terapie miracolose, avverte l’Aut rice, evidenziando la
necessità per ognuno di compiere un serio lavoro di autoanalisi. Il malessere
del corpo è spesso sintomo di un malessere più profondo, legato al disagio
della mente. Una sorta di segnale che ci indica con precisione qual è il nodo da
sciogliere in quel momento della nost ra esistenza.
Basta t rovare il coraggio di ascoltarlo. Il coraggio di ascoltarsi, per l’appunto.

Donatella Coda Zabetta

Laureata in Scienze Naturali, ha seguito corsi di
Massaggio ant ist ress, di Tuina e di Onodidat t ica-Onoterapia (Educazione e
terapia con asini). Dopo essere stata amminist ratore delegato e presidente
della sede italiana di una dit ta aust raliana che si occupa di importazione di
lane, ha fondato a Cigliano (VC) un’associazione senza scopo di lucro
denominata “Cent ro per lo Sviluppo Evolut ivo dell’Uomo”, con l’intento di
promuovere at t ività socio-culturali e sport ive volte al benessere psico-f isico
dell’individuo. Vive a Vercelli.
Donatella cura il suo blog “Il coraggio di ascoltarsi”.
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