
Benvenuti nel mondo della digestione! Un viaggio 
attraverso lo stomaco e l’intestino con varie fermate,  

per migliorare il benessere fisico, psicologico ed emotivo.

Nel nostro apparato digerente vivono circa cento milioni di neuroni che produ-
cono serotonina – l’ormone della felicità e del benessere. È quindi inevitabile 
che quando il nostro stomaco non funziona ci sentiamo stanchi e depressi, e 
viceversa. Questo libro non solo ricostruisce i legami tra emozioni e digestione, 
ma spiega in che modo il sistema digestivo influenza il nostro umore e l’im-
portanza di un approccio olistico in grado di lavorare proprio sull’equilibrio tra 
corpo e mente.

L’autrice aiuta, con esempi e consigli pratici, a risolvere i più comuni problemi 
digestivi: dalla costipazione cronica al bruciore di stomaco, dalla colite spastica 
al reflusso gastroesofageo all’ulcera peptica. La combinazione di suggerimenti 
alimentari, medici e psicologici rendono questo libro una guida pratica originale 
e indispensabile per migliorare la propria salute. 

Irina Matveikova è medico, specializzata in endocrino-
logia e nutrizione. Dopo aver approfondito lo studio dei 
disturbi legati all’alimentazione ha proseguito la propria 
formazione nelle medicine non convenzionali. Ha pub-
blicato numerosi articoli scientifici e divulgativi, colla-
borando con riviste come Harper’s Bazaar, Marie Claire 
e Glamour. Il suo libro è stato tradotto in tutto il mondo, 
diventando un best seller in Spagna e Regno Unito.
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L’Etica Universale del Progetto Alice:  
oltre concetti, nomi e forme

«Oggi, propongo una strana meditazione:
portate il vostro Dio nell’immaginazione».
Gli studenti visualizzano la loro divinità
certi che si tratti di un’indiscutibile realtà.

Chiedo: «Era vero il Dio della tua visione?».
Segue, tra gli studenti, un’accesa discussione.
Tutti sono convinti di possedere la verità
e argomentano con passione e animosità.

«Il vero Dio è certo quello di noi cristiani!».
«Allah è il Signore del mondo!» per i musulmani.
«Io ho visto il Dio Brahma, adorato dagli induisti».
«Tutti sono falsi dei!» dicono, sicuri, i buddhisti.

«Calma, ragazzi. il mondo è pieno di violenza, 
a causa della nostra ignoranza e incoscienza.
Crediamo al contenuto della mente come vero
quando si tratta soltanto di un pensiero!».

«Il conflitto è la prova del pericolo delle religioni,
che causano spesso dolore, guerre e divisioni».
Poi chiedo: «Ditemi le qualità del vostro Dio!».
Cristiano: «Amore infinito!». Indù: «Anche il mio!»

Musulmano: «Compassionevole e misericordioso!».
Buddhista ed ebreo: «Incomprensibile e misterioso!».
Ma tutti sono d’accordo: «Dio è pura compassione,
saggezza, oltre l’ignoranza, l’ego e la sua ossessione».
«Non fermiamoci, dunque, alle apparenze mentali,
se volete evitare gare dolorose, tristi e conflittuali!
Lasciate riposare la mente oltre le forme e il pensiero.
In quel silenzio troverete l’unità con il mondo intero.

Dissolvete ogni immagine e concetto nel divino amore,
lasciando spazio alla saggezza che vive nel cuore!».
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Prefazione

L’educazione per un’etica universale
Discorso tenuto da Sua Santità il XIV° Dalai Lama Tenzin Gyatso  

agli studenti e insegnanti di Alice Project

Sono molto onorato e veramente felice di incontrare tanti giovani 
studenti e l’amico italiano Valentino Giacomin, che di fatto sta 

mettendo in opera ciò che noi vorremmo. Tutto ciò è straordinario, 
grazie!

Il tempo è sempre in movimento, non si ferma mai. Il passato è 
andato, ne rimane solo il ricordo, e il futuro non è ancora arrivato, il 
che ci offre l’opportunità di creare un mondo migliore. Voi giovani 
rappresentate il futuro, che è nelle vostre mani e sulle vostre spalle.

Di fatto, voi state costruendo un futuro migliore. Per realizzarlo 
dovete pensare alla radice, cioè a ogni più piccola creatura vivente, 
compreso questo fiore che abbiamo davanti. Anche se questi fiori e 
queste piante non hanno una vera mente, in essi c’è comunque la vo-
glia di sopravvivere. I fiori quando diventano troppo secchi, mostrano 
di aver bisogno d’acqua. Alcuni fiori al mattino guardano a est perché 
il sole di lì sorge, e quando esso si muove lo seguono lungo lo stesso 
percorso. Così, anche se non hanno sentimenti, pure loro dimostrano 
la necessità di esistere. A maggior ragione le creature senzienti, che 
hanno una mente e delle emozioni, vogliono sopravvivere, compresi i 
piccoli insetti.

Tutti noi vogliamo condurre una vita felice. Gli esseri umani hanno 
un’intelligenza così meravigliosa, capace di pensare al passato, impara-
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re da esso e pianificare il futuro. Siamo anche in grado di guardare alla 
realtà da diverse angolazioni. Possiamo quindi usare il nostro intellet-
to per analizzare e comprendere ciò che ci porta infelicità e sofferenza, 
e ciò che al contrario ci rende felici.

In questo senso, penso che l’educazione sia il fattore chiave per im-
parare ad usare il cervello umano e per aumentare la nostra capacità di 
analizzare le cose. Credo che ovunque ci sia una comunità umana, le 
persone sappiano che l’educazione è estremamente importante. Non 
è un caso che in molti paesi, inclusa l’India, coloro che creano più 
problemi nelle famiglie, nelle comunità o a livello nazionale, persino 
a livello internazionale, sono le persone più istruite, perché possono 
manipolare gli altri più facilmente.

Ora, la domanda è: il sistema educativo attuale è adatto a rag-
giungere la felicità e a costruire un futuro felice? Dobbiamo pensarci 
seriamente. Oggi, noi uomini stiamo affrontando molti problemi, 
molti dei quali sono una nostra creazione. Qualche volta, ne parlo 
come se fosse un affare tra uomini... ma ovviamente mi riferisco 
anche alle donne. 

Nessun essere umano vorrebbe avere dei problemi, ma in fondo 
siamo noi la causa dei problemi, perché sono una nostra creazione. 
Questo ci dice che il sistema educativo attualmente in vigore non è 
adeguato a formare una famiglia felice, un individuo felice, una comu-
nità felice. Il momento è arrivato per pensarci seriamente.

L’educazione che credo sia diffusa in tutto il mondo adoperi pos-
siamo chiamarla “educazione moderna”. In India l’educazione ai valori 
materiali fu introdotta durante il governo coloniale britannico, insie-
me a qualche sviluppo tecnologico, incluso il treno. Oggi un nutrito 
numero di scienziati ed educatori in tutto il globo concordano che 
l’attuale educazione materialistica non è adeguata a formare un’uma-
nità più felice, con menti serene e forti valori interiori. 
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È ormai tempo di pensare seriamente a come introdurre nell’edu-
cazione moderna la formazione ai valori dell’interiorità, che non sia 
legata a una religione ma secolare. Per noi “secolare” significa rispet-
tosa di tutte le religioni e anche dei non credenti. Penso che oggi sia-
no molto importanti un’etica e una morale basate su concetti secolari 
condivisi.

Mi dedico con impegno al recupero dell’antica saggezza indiana sul 
nostro mondo interiore, sulle nostre emozioni e sul modo di affrontar-
le. Secondo questa tradizione la modalità per controllare le emozioni 
non passa attraverso la preghiera, non passa attraverso la fede ma at-
traverso l’uso dell’intelletto. Quindi, come si affrontano le emozio-
ni? Attraverso il discernimento e l’analisi. Penso che tutto il mondo 
avrebbe bisogno di un’educazione olistica fondata in una pratica seco-
lare. Per fare ciò, possiamo rivolgerci all’antica pratica indiana che più 
di 3000 anni fa ha sperimentato come fare. La radice del problema è 
nelle nostre emozioni, analizziamole. Poi cercheremo di contenerle.

È così che si è formato il millenario concetto indiano di ahimsa. Da 
oltre 3000 anni l’armonia religiosa si fonda sull’ahimsa, la nonviolenza, 
che ha aiutato a confrontarsi con le emozioni, perché la violenza non 
risolverà i problemi ma ne creerà altri. 

Ahimsa, nonviolenza, è molto importante. Persino tradizioni reli-
giose diverse fra loro vivono in armonia grazie a una forte fede nella 
nonviolenza. Subito dopo ahimsa viene karuna, la compassione. Penso 
che questo paese, l’India, abbia un grande potenziale per sviluppare 
metodi educativi che combinino un’educazione materialistica e un’e-
ducazione orientata ai valori interiori.

Valentino Giacomin è italiano e, se vogliamo, il prodotto di un’edu-
cazione materialistica, ma ha realizzato che essa non è adatta a forma-
re esseri umani felici, e quindi ha creato un nuovo metodo, una nuova 
istituzione che conosciamo con il nome di Alice Project. 
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Il luogo dove oggi ci troviamo è proprio il posto giusto per parlarne, 
Bodh Gaya: il luogo dove Buddha divenne l’Illuminato. Il vostro è un 
progetto pilota importante: per riuscire a portare avanti significativa-
mente Alice Project, molto dipenderà anche da voi, giovani studenti. 
Perciò studiate, studiate bene. 

L’apprendimento dai libri e dalle lezioni tenute dagli insegnanti 
non è sufficiente. Per la vera consapevolezza, è solo una nozione, un 
sentito dire. Quando ascolti, o quando leggi un libro, dovresti chie-
derti: “Perché?”. E dovresti leggere molti altri libri perché lo stesso 
argomento è spiegato in maniera diversa in testi diversi. Ci sono delle 
differenze nel metodo d’indagine a seconda del libro e dell’autore. È 
perciò molto utile leggere numerosi libri, esaminarne le ragioni e con-
frontarle tra di loro e con altri punti di vista. Questo era lo spirito del 
Nalanda, la grande università che fiorì nel Bihar. 

Approfondite i temi e le opinioni, non fermatevi semplicemente 
al sentito dire ma scrutate dentro voi stessi, e così facendo rag-
giungerete il secondo livello di comprensione. Al primo livello, se 
una persona afferma: “No, così non va bene, invece è giusto così”, 
dovrebbero sorgervi dei dubbi. Invece nel secondo stadio, com-
prendere attraverso il discernimento vuol dire che se qualcuno dirà: 
“questo non è giusto”, voi avrete già un’argomentazione per rispon-
dere: “No, così è giusto, per la ragione A, B, C, D”. Familiarizzare 
con questo livello di comprensione coinvolge allo stesso modo le 
nostre emozioni.

Perciò vi prego, miei giovani fratelli e sorelle, imparate con atten-
zione e guardate una stessa cosa da diverse prospettive. Tutto è inter-
connesso, come dice la parola sanscrita pratityasamutpada – tutto è 
interdipendente. 

Quindi, per conoscere pienamente qualcosa dovete guardarla da 
angoli diversi, perché la realtà è interconnessa e interdipendente. Al-
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lora si diviene più sicuri, e questo agisce sulle nostre emozioni. Ed è 
questo che voglio condividere con voi, giovani fratelli e sorelle. 

Qualche volta scherzando dico: “Ah i giovani d’oggi…”. Ma come 
ho detto prima, il futuro del mondo è nelle vostre mani. Il secolo della 
mia generazione, inclusa quella dei vostri insegnanti qui presenti, la 
generazione del XX secolo, è già finito e siamo più o meno pronti a 
salutarvi.

Per voi giovani generazioni del XXI secolo, è solo l’inizio. Avete 
l’opportunità di vivere in un mondo migliore, più pacifico e com-
passionevole, se ci sforziamo tutti di essere consapevoli attraver-
so un’educazione olistica. Credo che tra venti o trent’anni questo 
secolo potrà essere più sereno. Spesso scherzo con la gente, tra 
vent’anni non sarò più qui sulla Terra, potrei, se credete nel pa-
radiso e nell’inferno, potrei trovarmi in paradiso o all’inferno. Il 
vescovo Tutu, mio grande amico, mi descrive sempre come un Da-
lai Lama sfrontato, e io gli rispondo “Tu, vescovo sfrontato”. Una 
volta mi ha provocato in quanto cristiano che crede in Dio. Lui è 
praticamente sicuro di andare in paradiso e il Dalai Lama potrebbe 
andare in un posto tremendo. Francamente, non sono un credente, 
perciò andrò all’inferno. 

Ad ogni modo, persino all’inferno potrei ottenere il permesso di vi-
sitare la nostra Terra e osservare la nuova generazione del XXI secolo 
per vedere se vi state comportando bene. Se scoprirò che pure questa 
generazione compie atti di violenza, imbrogli, bullismo, cose del ge-
nere, allora andrò a fare rapporto all’autorità infernale: “Oh! L’inferno 
non basta più a se stesso, ma dovrebbe ingrandirsi... sempre più per-
sone sono pronte a venire all’inferno”. Se vedrò la nuova generazione 
comportarsi bene e rendere il mondo migliore, allora riferirò: “Oh! 
L’inferno può essere rimpicciolito perché le persone sulla Terra stanno 
agendo molto bene”. 
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Insomma, la conclusione è che l’educazione è il fattore chiave, e 
per questo motivo dev’essere un’educazione più completa. Non sto di-
cendo che dovrebbe includere la fede religiosa, no. La religione è una 
questione soggettiva mentre tutta l’umanità ha bisogno dell’educazio-
ne. Ciò che sostengo, alla luce dell’antica esperienza indiana, è un’edu-
cazione secolare che includa l’educazione del nostro mondo interiore, 
che comprenda le emozioni e il modo di trattarle. In questi giorni 
mi è capitato di discutere dell’igiene del corpo fisico come elemento 
importante dell’educazione. Similmente, abbiamo bisogno di un’igiene 
delle emozioni.

Questo è importante. L’igiene del corpo ci dà benessere fisico. L’i-
giene emotiva ci dà serenità interiore e salute emotiva. Sono queste 
le cose che dovreste considerare materia di studio, non i soggetti reli-
giosi. Non importa da quale tradizione si proviene, l’individuo stesso 
dovrebbe essere ritenuto materia di indagine scolastica. 

Per concludere, apprezzo molto tutti i tuoi sforzi, Valentino, quelli 
dei tuoi collaboratori, delle persone che lavorano con te e di chi vi 
sostiene economicamente. Vi ringrazio tutti di cuore!

Bhodgaya, India 
25 gennaio 2018
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