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Il manuale 
di resistenza alimentare 

di Vandana Shiva 
e Franco Berrino

in 
omaggio



Editoriale

Nicholas Bawtree 
direttore responsabile

Radici di senso

Q uando ci chiediamo perché tanti giovani non 
trovano più senso nel lavoro, la risposta più 
frequente è che occorrerebbero più opportunità,    
stabilità, prospettive. È vero. Ma forse c’è 

qualcosa di più profondo: il lavoro, così come viene 
concepito oggi, ha smesso di parlare alla vita. Spesso 
non nutre più l’anima, non restituisce dignità né 
bellezza, è ridotto a competizione, produttività, profitto. 
Un ingranaggio da alimentare fino allo sfinimento.
La natura, invece, ci mostra un’altra strada. L’agricoltura 
biologica e biodinamica non sono soltanto settori 
economici in crescita: sono laboratori viventi di un 
modo diverso di intendere il lavoro e la vita. Coltivare 
significa accettare il limite: la terra non produce 
all’infinito, e proprio per questo ogni frutto ha un 
valore. Significa imparare il rispetto degli equilibri: se 
impoverisco il suolo oggi, domani non avrò più raccolti. 
Significa riscoprire la lentezza e l’attesa, accogliere la 
sorpresa di una stagione generosa o la frustrazione di 
una grandinata improvvisa.
Ma non c’è solo la dimensione “tecnica”. Tornare a 
coltivare, allevare in modo etico, prendersi cura di un 
vigneto o di un orto significa rientrare in contatto con 
un sapere atavico: quello della produzione diretta del 
cibo, della relazione con gli animali, con gli elementi, 
con il ciclo delle stagioni. 
È un’esperienza che non si ferma alle mani, ma tocca 
la mente e il cuore. Chi lavora in questo modo racconta 

spesso di provare una soddisfazione che va oltre il 
reddito: un senso di appartenenza, di servizio verso se 
stessi e verso gli altri.
È qui che la natura si rivela maestra di ecologia esterna 
e interna allo stesso tempo. Perché se il lavoro torna ad 
avere senso, anche la vita acquista radici. E non è un 
caso che tanti giovani, disillusi da carriere frenetiche 
e obiettivi astratti, scelgano di tornare alla terra. Non 
come fuga romantica, ma come ricerca concreta di un 
equilibrio nuovo.
Forse la sfida più grande oggi è proprio questa: 
reimparare a pensare il lavoro come gesto creativo, 
che unisce sostentamento, bellezza e spiritualità 
quotidiana. Non più una corsa cieca alla performance, 
ma un cammino che intreccia libertà e responsabilità, 
cura di sé e cura del mondo.
La natura non promette facili scorciatoie. Ma ci offre la 
possibilità di ricominciare, ogni volta, dal seme.
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NOTIZIE, IDEE, EVENTI PER VIVERE L’ECOLOGIA TUTTO L’ANNO

Incontra gli autori di Terra Nuova

3-10 ottobre, Firenze, Pollenzo e 
Milano Paul Greenberg sarà in Italia 
per tre incontri sul tema del suo ulti-
mo libro «Bye bye smartphone. Come 
liberarsi dalla schiavitù del digitale e 
riconnettersi al mondo» (pag 10). 
• 3 ottobre, 18.30 presso la Fonda-
zione Est-Ovest a Firenze (via del 
Guarlone 69). 
• 8 ottobre, 11.30 presso l’Università di 
scienze gastronomiche a Pollenzo (au-
la magna - intervento in inglese dal ti-
tolo «The smartphone at dinner»).
• 10 ottobre, 18.00, presso la libreria 
Il Trittico a Milano (via San Vittore 3).

1, 8, 15 e 22 ottobre, online Martin 
Halsey, esperto di macrobiotica e au-

tore di Cucina che cura e Dimagrire 
con la Italian Rice Diet, tiene quattro 
webinar su Zoom. Di seguito i titoli. 
Giorno 1 «Diabete e insulinoresisten-
za: capire le cause e migliorare rapida-
mente»; l’ 8 «Pronto soccorso e rimedi 
speciali per problemi digestivi»; il 15 
«La dieta autunnale: facile e veloce»; 
il 22 lezione gratuita. Orario: 20.30-
22.30. Per iscrizioni: tel 348 5800869 -  
info@lasanagola.com

4, 5, 17 e 18 ottobre, Cavallino (Lec-
ce) La Scuola Emilia Hazelip, che ha 
curato il libro Agricoltura sinergica, 
tiene un corso di primo livello di agri-
coltura sinergica con docente Sabina 
Urro. 
Per iscriversi: tel 347 0132907 
sabina.urro@gmail.com

5 ottobre, Padova Francesco Beldì, 
autore di numerosi manuali di agri-
coltura biologica editi da Terra Nuo-
va, tra cui Biobalcone, tiene il labo-
ratorio «L’orto in una stanza», una 
introduzione alla creazione di un pro-
prio orto casalingo o sul balcone. In 

Piazza delle Erbe, sia mattina che po-
meriggio. 
Info: elbiologicoinpiassa@gmail.com

18, 19, 21 ottobre, Udine, Vigonza e 
online Giorgio Ferrario, autore di Ve-
dere senza sforzo, tiene il 18 e il 21 
ottobre, rispettivamente a Udine dal-
le 10.00 alle 17.00 e a Vigonza (Pado-
va) dalle 14.00 alle 18.00, consulen-
ze individuali di educazione visiva 
naturale su memoria e immaginazio-
ne visiva. Il 19 ottobre, dalle 9.30 alle 
17.00, workshop esperienziale di edu-
cazione visiva naturale. Su prenota-
zione: info@scuolabates.it

26 ottobre, Piumazzo (Modena) An-
drea Magnolini, autore del manuale 
Fare cesti, tiene un corso di cesteria. 
Info: www.passileggerisullaterra.it

31 ottobre, Figline Valdarno (Fi-
renze) Francesco Paniè, co-autore di 
Perché fermare i nuovi OGM, par-
tecipa come relatore alla tavola ro-
tonda sul tema che si tiene alle ore 
18.00 presso l’Istituto Giorgio Vasari, 
in piazza Caduti di Pian d’Albero 30.

2 - 5 ottobre
Orticolario (Villa Erba, Cernob-
bio - Co)
Evento internazionale per gli 
amanti della natura
4 ottobre
FaVolando (Verona)
Evento dedicato a favole, fiabe  
e burattini
4 - 5 ottobre a Perugia
18 -19 e 24 -26 ottobre a Carrara
31 ottobre a Parma
Festival dell’Oriente 

Evento dedicato alla magia 
dell’oriente
12 ottobre
Il vaso di Pandora  (Villa Wallner, 
Montorio Veronese - Vr) 
10 anni di informazione libera: 
talk, laboratori ed eventi
18 19 ottobre
CO Vegan Festival (San Fermo 
della Battaglia - Co) 
Festival della cultura vegan

18 - 19 ottobre
Stay Human Festival  (Mare 
Culturale Urbano - Milano) 
Una trasformazione collettiva
24 - 26 ottobre
Altrocioccolato (Città di Castello 
- Pg) 
Il mondo del cacao e del 
cioccolato equo e solidale
19 ottobre
Paese del miele (Limana - Bl) 
Festa dell’apicoltura e dei prodotti 
agricoli locali

Eco-fiere del mese  Vieni a trovarci allo stand di Terra Nuova!

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~
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In primo piano

Paul Greenberg - illustrazioni di Emiliano Ponzi

I dispositivi digitali? Una trappola che ingoia ore e ore della nostra 
vita erodendo la nostra capacità di costruire relazioni, nutrire 

la nostra empatia, coltivare le nostre passioni. 
Ma dal cortocircuito si può uscire, ritrovando una rinnovata 

consapevolezza. 

Bye bye 
smartphone: 

torniamo 
alla vita vera!
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«F ammi controllare solo 
un’ultima cosa».
Con queste sei parole ci 

condanniamo a non disconnetter-
ci mai. Perché? Perché l’industria 
tecnologica spende miliardi di 
dollari ogni anno per assicurarsi 
che l’ultima cosa che controlliamo 
non sia mai l’ultima. I colori azzec-
cati ci attirano verso un’altra app; 
gli avvisi si insinuano nel nostro 
subconscio e ci tengono svegli; i 
clickbait1 sono studiati apposita-
mente a misura del link che ab-
biamo cliccato appena prima per 
condurci a ulteriori opzioni e clic. 
In poco tempo, quell’ultima cosa 
se ne trascina dietro un’altra, poi 
un’altra ancora e via così, a decine. 
E tutto si somma. 
Un utente medio fissa il proprio 
smartphone 1400 ore all’anno, 
quasi quattro ore al giorno. Un 
tempo che potrebbe invece esse-
re dedicato all’amicizia, alla cre-
atività e all’amore. Come possia-
mo gestire la tecnologia che oggi 
è al centro del nostro lavoro e al 
tempo stesso dare alla nostra vita 
reale l’attenzione che merita? È 
un tema su cui ho riflettuto due 
anni, imparando tantissimo. Per 
questo condivido con voi ciò che 
ritengo possa renderci maggior-
mente consapevoli delle nostre 
scelte, fornendo anche opzioni 
alternative che ci consentano di 
controllare la tecnologia anziché 
farci controllare da essa.

Il risveglio: spezzare  
il circolo vizioso

Suona la sveglia, controllate il 
telefono. E quel primo gesto non 
ha fatto altro che intrappolarvi 
in uno schema che dura tutto il 

giorno. È proprio in quel primo, 
prezioso momento di consapevo-
lezza che potete spezzare il circolo 
vizioso. Non usate il telefono come 
sveglia. Meglio ancora, non tene-
telo in camera da letto. Una volta 
stabilita questa regola, cercate 
di sfruttare in modo costruttivo 
quel momento della giornata. Un 
modo per iniziare è tenere un dia-
rio dei sogni. Sistemate accanto 
al letto un quaderno, una torcia 
(o una lampada) e una penna e 
annotate il vostro sogno appena 
vi svegliate. Questo primo pas-
so può avviarvi sulla strada del 
pensiero creativo e consentirvi 
di mantenerlo durante l’intera 
giornata. Potreste anche usare 
questo momento di prima matti-
na per dedicarvi a una passione 
che non avete mai avuto tempo 
di coltivare. Vorreste riprendere a 
suonare il pianoforte? Avete sem-
pre desiderato dipingere con gli 
acquerelli? Provate a dedicare a 
queste passioni quindici di quei 
minuti che normalmente avreste 
dedicato allo smartphone. Conti-
nuate a dedicarvici con costanza 
per tutto il mese successivo, au-
mentando il tempo di un minuto 
al giorno, secondo le vostre dispo-
nibilità.

A colazione

Molti di noi accompagnano il toast 
mattutino con una «spalmata» di 
notizie dal web. Ma così date ai vo-
stri figli il messaggio che va bene 
fare lo stesso con l’ultimo video di 
YouTube. Questo tipo di compor-
tamento promuove la sensazione 
di essere «soli insieme», una con-
dizione che indebolisce i legami 
familiari e peggiora le relazioni. Ci 
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Meglio non usare il cellulare come sveglia. Al mattino 
è bene dedicarsi a un’attività che può avviarci sulla 
strada del pensiero creativo.
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Fare esercizio fisico con il cellulare appresso 
o seguendo delle app può entrare in contrasto 
con i benefici dell’attività sportiva stessa.
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Oltre le pagine
Fotografa il codice con il tuo telefono e accedi subito 
ai contenuti video di questo articolo! In collaborazione con

www.terranuovalibri.it/inprimopiano2510

sono studi che hanno dimostrato 
come anche la sola presenza di un 
cellulare sul tavolo da pranzo sia 
sufficiente a indirizzare la conver-
sazione su argomenti più superfi-
ciali. Creare spazi domestici privi 
di tecnologia, con il consenso di 
tutti i membri della famiglia, è un 
buon modo per proteggere con-
versazioni più profonde.

L’esercizio mattutino

Molte persone usano gli smar-
tphone per monitorare la forma 
fisica e programmare l’allenamen-
to. Ma, come afferma il personal 
trainer Doug Joachim di Manhat-
tan, «queste app sono utili per de-
terminare il livello da cui si parte. 
Inizialmente agiscono come mo-
tivatori, ma l’effetto spesso svani-
sce nel tempo». I personal trainer 
notano anche una sorta di effetto 
placebo inverso, l’effetto nocebo. 
«Alcune persone si premiano 
con razioni extra di cibo quando 
la app comunica loro che hanno 
raggiunto un obiettivo» spiega 
Joachim. «E molte volte questa 
ricompensa vanifica lo sforzo». 
Inoltre, le app per l’allenamento 
possono indurci a eseguire serie 
ossessivo-compulsive che spesso 
non sono in linea con i bisogni 
e le capacità del nostro corpo. Ci 
sforziamo di raggiungere obietti-
vi precostituiti, ci facciamo male 
e mandiamo in cortocircuito il 
nostro piano di fitness prima che 
possa essere messo in atto appie-
no. Non fraintendetemi: l’eserci-
zio fisico regolare migliora indi-
scutibilmente la salute. Secondo la 
Mayo Clinic, correre o camminare 
regolarmente per trenta minuti 
può ridurre la pressione sangui-

gna da 4 a 9 punti percentuali, un 
dato che non può essere sottova-
lutato. Poi naturalmente ci sono 
molte altre ragioni per fare eser-
cizio fisico regolarmente, dal mi-
glioramento della salute mentale 
a un sonno migliore, fino alla ridu-
zione del rischio di cancro e dia-
bete. Ma allenarsi con il cellulare 
appresso può entrare in contrasto 
con i benefici dell’esercizio fisico 
stesso. Ad esempio, è emerso che 
controllare ripetutamente la posta 
elettronica aumenta la pressione 
sanguigna in media di 5-10 punti 
percentuali.
L’alternativa può essere chiamare 
un amico e vedere se è disponibile 
ad allenarsi con voi. Le evidenze 
attestano che chi si allena con un 
amico ha maggiori probabilità di 
essere costante e migliorare le pro-
prie prestazioni.

Al lavoro

Ogni volta che sul vostro cellula-
re o computer utilizzate un mo-
tore di ricerca o una app, chi si 
occupa di marketing utilizzerà 
le informazioni così carpite per 
contattarvi. E poiché le aziende 
tecnologiche impiegano flotte di 
programmatori per analizzare ciò 
che vi spinge a cliccare, faranno 
di tutto per mantenervi online. 
È quindi di fondamentale impor-
tanza fare una pausa a ogni pas-
saggio per evitare di transitare in 
automatico da attività necessarie a 
divagazioni superflue. Rimuovete 
quanti più segnalibri possibile dal 
vostro browser. Impostate sul cel-
lulare solo colori in scala di grigi 
(sembra noioso, ma è proprio que-
sto il punto). Introducete «dossi 
rallentatori», come li chiama la 
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Pianificare il proprio tempo di navigazione 
e rispettarlo aiuta a non farsi fagocitare dal vortice 
di sollecitazioni che provengono dalla messaggistica 
e dai social.
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scrittrice Catherine Price: metodi 
di vostra creazione che riducono 
la tentazione di riprendere in ma-
no i dispositivi digitali. Organizza-
te le app in cartelle in modo che 
sia necessario più di un clic per ac-
cedervi. Rimuovete browser, pro-
grammi di messaggistica e posta 
elettronica dal dock del laptop. E, 
se riuscite, evitate di aprire il brow-
ser e appuntatevi a mano ciò che 
volete consultare, pianificando il 
vostro tempo di navigazione.

Pianificazione 
pomeridiana

Quando la giornata lavorativa 
volge al termine e il pensiero va 

a cosa fare la sera, organizzate-
vi in modo da limitare l’invio di 
messaggi. Fate un programma e 
rispettatelo. Evitate la parola «for-
se». Rispettate il tempo che voi e 
la persona amata avete riservato 
per stare insieme. Mantenere gli 
impegni con i vostri cari è il pi-
lastro delle relazioni basate sulla 
fiducia. La parola «forse» erode 
tale fiducia e indebolisce i legami 
di amicizia.

Lasciate il lavoro...  
al lavoro

Nel 2017 il governo francese ha ap-
provato l’articolo 55, modificando 
il codice del lavoro e inserendovi 

il droit à la déconnexion (diritto 
alla disconnessione). La legge 
impone alle aziende con più di 
cinquanta dipendenti di stabilire 
orari in cui il personale non deve 
inviare email o rispondere ad es-
se2. Finché non sarete tutelati da 
tali leggi sul vostro posto di lavoro, 
cercate di sollevare la questione 
con i vostri colleghi. Ed è bene 
che i capi prendano nota: molti 
studi dimostrano che consentire 
ai lavoratori di disconnettersi e ri-
caricarsi favorisce una maggiore 
produttività. Lo smartphone è una 
porta d’accesso a un lavoro senza 
fine. I lavoratori dovrebbero avere 
il diritto di chiudere quella porta.
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