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Non Preoccuparti

“Percio vi dico: Non siate ansiosi per lavostravitadi quel che mangerete o di quel che berrete; né
per il vostro corpo di chevi vestirete...”.

“Non siate dunque in ansia, dicendo: ‘ Che mangeremo? Che berremo? o ‘Di che ci vestiremo?”.

“Non siate dunque ansiosi per il domani; perchéil domani si preoccuperadi sé stesso. Bastaa
ciascun giorno il suo affanno”.
[Matteo 6:25, 31, 34]

NellaBibbia Gesu ti esorta a stare sereno. Non é da escludere che in questo periodo, invece, tu sia veramente
molto preoccupato. Le Sue parole ti confortano o non fanno che accrescere la tua inquietudine? Forse la tua
risposta potrebbe essere: “ Questo pud andar bene se sei Gesy, il Figlio di Dio; ma non funziona se sei uno come
me, una persona del tutto normale con unamiriade di cose di cui preoccuparsi”.

Nellasocietadi oggi € sempre piul forte latentazione di liquidare come irrealistica questa esortazione di Gesu,
come se non fosse ragionevole attendersi da noi una reazione analoga. Tutti hanno delle preoccupazioni e ognuno
di noi combatte contro le ansieta, quindi come pud Gesu aspettarsi che noi non ¢i preoccupiamo, anzi, come puo
di fatto comandarci di non farlo? Sicuramente stava parlando a gente che vivevain un’epoca e in un contesto
molto piu semplice. Si stava rivolgendo a degli agricoltori, un mondo che non ha nulla a che vedere con le
complessita del ventunesimo secolo. Sicuramente non si riferiva atutte le preoccupazioni.

Eppure quest’ ordine da Gesu appare chiaro e senza scarti: “Percio vi dico: Non siate ansiosi”. Che cosane
faremo?

Soffocati

In questo momento la direttiva di Gesu potrebbe apparirti impossibile da rispettare; ma non sarebbe meraviglioso
selofosse? Il termine “ansia’ viene da un aggettivo latino che vuol dire “stretto” e a suavolta deriva da una
parola indo-germanica che definisce |a sofferenza causata da una sensazione di restringimento e compressione nel
petto o allagola. Sono parole molto utili per descrivere o stato d animo che derivada un livello basso di
preoccupazione e ansia. Non conosco nessuno che non sappia come ci S senta e, benché tale sensazione possa
accompagnarci stabilmente, non € mai una situazione piacevole.
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Quindi non sarebbe fantastico se ci fosse un modo per preoccuparsi di meno, o non preoccupars affatto, quando
siamo in difficolta? Come sarebbe la vita se Gesl potesse veramente metterci in grado di combattere
efficacemente I’ ansia? L a Sua esortazione contenuta nel capitolo 6 del Vangelo di Matteo, el’intero
insegnamento della Bibbia, non sono stati concepiti per tradursi in un peso, cioe per darti qualcos altro di cui
preoccuparti e indurti a pensare: “Ora sono preoccupato perché mi preoccupo”. No! Come avremo modo di
vedere, Lui vuole essere onesto riguardo a mondo in cui vivi e fornirti delle valide ragioni per non preoccuparti,
in modo tale che tu sia veramente libero. Vuole venirti incontro con la Sua bonta, misericordia, grazia e potenza
nelle varie complicazioni della vitae nei momenti di maggiore perplessita.

Gesli vuole occuparsi dellatua preoccupazione. VVuole che tu smettadi preoccuparti. E desidera aiutarti afarlo.
Valelapenachiedersi: qual &I’ aternativa? E importante che tu comprenda questo e cioé cheil fatto di non
affrontare la preoccupazione avra un impatto non indifferente sulla tua vita. Qui di seguito, vorrel riportare un
breve elenco di effetti della preoccupazione cronicaalivello somatico:

difficoltadi deglutizione
vertigini

secchezza delle fauci
tachicardia

affaticamento

mal di testa

mancanza di concentrazione
irritabilita

dolori muscolari

tensione muscolare

nausea

aumento della frequenzarespiratoria
dispnea

sudorazione

tremore e spasmi

Questi sintomi caratterizzano |’ ansia di livello piuttosto basso, e immagino che tu riesca a riconoscerne acuni per
esperienza personale; mal’ ansia e la preoccupazione possono avere conseguenze fisiche anche piu serie:

compromissione del sistema immunitario
disturbi digestivi

irrigidimento muscolare

perdita della memoria breve

patol ogie coronariche precoci

infarto

Tuttavia & ben piu importante menzionare un’ atraverita, vale adire che ogni difficolta sul fronte dell’ ubbidienza
e direttamente collegata alla nostra personal e relazione con Dio. Quando ti preoccupi, non ti stai godendo il tuo
rapporto con Lui, perdendoti parte della gioia e della pienezza che Egli ti ha promesso.

Ma la preoccupazione danneggia anche il modo in cui ti relazioni con il prossimo. Preoccuparsi potrebbe
sembrare un’ efficace strategia di adattamento alle varie circostanze e potrebbe anche farti “sentire” a sicuro; in
realta non produrra alcun frutto duraturo. Non riuscirai a cogliere delle opportunita che Dio ti sta ponendo davanti
poiché sei intrappolato nella preoccupazione di subire le conseguenze di determinati stati d’animo e, come
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abbiamo gia detto, potresti renderti conto che la preoccupazione sta influenzando negativamente la qualita del tuo
sonno o perfino lasalute nel suo compl esso.

Preoccuparsi non serve

La verita e che preoccuparsi non serve anulla. Farlo sembra naturale, a volte perfino un segno d amore, manon
cambiale circostanze. Gesu ha chiesto: “E chi di voi puo, con la sua preoccupazione, aggiungere unasolaoraala
suavita?' (v. 27). Larisposta e: nessuno! Corrie Ten Boom, che hadato rifugio adegli Ebrei nell’ Olanda
occupata dai tedeschi durante la Seconda Guerra Mondiale, per poi essere imprigionatain un campo di
concentramento, ha vissuto vicende realmente drammatiche; e ha scritto: “La preoccupazione non toglie il dolore
legato al domani, ma svuotal’ oggi della suaforza’.

Puo sembrare impossibile smettere di preoccuparsi, mafarlo sarebbe una cosa positiva, non credi? Non e facile;
affrontare le tue preoccupazioni richiedera un’ assoluta onesta e una buona dose di duro lavoro... manon
affrontarleti costera decisamente di piu.

Per cominciare, ricordiamo che Gesu ¢i stainsegnando a non preoccuparci poiché sa che ci sono moltissime cose
per cui sembra sensato farlo. Lui stesso riconosce che “basta a ciascun giorno il suo affanno” (v. 34). Non
afferma che nellavitanon ci sono mai problemi, o che non dovremmo pensarci minimamente. Sa che esistono
tantissime questioni che richiedono |a nostra attenzione e, anche una ragionevole dose di preoccupazioni. E
possibile che il Gesli che ci esorta anon preoccuparci sialo stesso che comprende la nostra sofferenza piu di
guanto possiamo immaginare? Spero che proseguirai nellalettura per provare a sciogliere questo dilemma.

Il mondo e un luogo preoccupante

Erail 3 settembre 2001, all’incircale nove del mattino. Miamoglie Barbara, io ei nostri quattro figli eravamo
andati atrovare degli amici aNew Y ork. Avevamo preso |’ ascensore fino al’ ultimo piano dell’ Empire State
Building ed eravamo Ii, comodi e al sicuro, a osservare dall’ alto unadelle citta piu belle al mondo. A Nord,
vedevamo Central Park, aEst c'eralLong Island e a Ovest il New Jersey. Guardando a Sud, eccole: le Torri
Gemelle. Un panorama iconico.

Piu tardi siamo tornati a Philadelphia e alla nostra vita quotidiana. Qualche giorno dopo, e arrivato I’ 11 settembre
2001. Latranquillita e la sicurezza non hanno di certo caratterizzato quella giornata. E il panorama iconico é stato
spazzato via. Per certi versi, gli Stati Uniti, e il mondo intero, non sarebbero stati piu gli stessi.

Ripensando a quel giorno infausto, rimango spesso colpito da quanto lamiafamigliasia stata vicinaasubire le
conseguenze di quell’ attacco. Sono intercorsi soltanto otto giorni trala nostra visita e uno dei peggiori attentati
della storiadel nostro Paese. Spesso immagino come sarebbe andata se fossimo stati sull’ Empire State Building
al momento dellatragedia. Che cosa sarebbe accaduto sei terroristi avessero scelto una data diversa, otto giorni
prima, e un palazzo altrettanto iconico di Manhattan, quello su cui ci trovavamo io e lamiafamiglia?

Mi prende |’ ansia quando torno con lamente a quel giorno. Mi preoccupo. Per quale motivo? Perché il mondo in
cui viviamo é imprevedibile e pericol0so, non € un luogo sicuro.

Primadell’ 11 settembre avevo vissuto nell’illusione che fosse un posto piuttosto sicuro. Dopo quel giorno lamia
opinione e cambiata radicalmente. C’ e voluto quell’ attentato per scuotermi dal mio falso senso di sicurezzae
guesto mi hareso piu ansioso. Nél tuo caso potrebbe essere stato un altro giorno e un evento completamente
diverso. A ogni modo, prima o poi, tutti arriviamo a un punto in cui ci rendiamo conto che nel mondo in cui
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viviamo ci sono un’infinita di motivi per cui preoccuparci.

Appenainizi ad assecondare questi pensieri, ti ritrovi alottare con I’ansia. Dopo tutti i miei anni di esperienza
nell’ambito della cura pastorale, posso dire che moltissime persone combattono con la preoccupazione poiché, a
un certo momento dellaloro esistenza, hanno vissuto un evento traumatico. Il ricordo é vivido a punto che, non
di rado, certe circostanze del presente lo innescano nuovamente, facendo precipitare la personain una spirae di
ansia. Lavitasu questo pianeta & imprevedibile; tragedie catastrofiche, disastri naturali, ogni sorta di eventi
avversi edi incidenti accadono in continuazione. Non sorprende che nel mondo ci siano cosi tante persone
ansiose, semmai potrebbe stupireil fatto che il numero non siamaggiore! In un certo senso, il fatto di non
preoccuparsi sembra quasi una condotta non in linea con larealta. Dunque la domanda non €: “Perché
preoccuparsi?’ masemmai: “ Perché non preoccuparsi?’.

Anchelavita quotidiana e piena di preoccupazioni

Proviamo arestringere la prospettiva, e circoscriviamo il tutto alla nostra vita personale. Delle immani tragedie e
delle esperienze traumatiche possono accadere in ogni istante; ma anche i dettagli quotidiani e gli aspetti piu
ordinari dellavitaci danno motivo di lottare con I’ansia. A questo proposito vorrel raccontarti un’ altra esperienza
vissuta dallamiafamiglia

Quattro mesi primadell’ 11 settembre, nella primavera del 2001, ho ricevuto un’ offertadi lavoro per la quale tutti
e sel ¢i saremmo dovuti spostare dal Sud Carolina a Philadel phia, un viaggio di circa milletrecento chilometri. Ho
accettato la proposta. Eravamo tutti entusiasti all’idea del trasferimento ma, allo stesso tempo, anche piuttosto
ansios.

e Ci preoccupavail fatto di doverlo comunicare alla chiesa che guidavo dadieci anni. Come avrebbero
reagito? Chi sarebbe stato il mio sostituto?

e Eravamo preoccupati per i nostri figli. Avevano rispettivamente dieci, sette, tre e due anni. La primogenita,
di dieci anni, erain quellafase dellavitain cui s iniziano aformare le amicizie. Non era entusiasta di
trasferirsi e troncarei legami che aveva stabilito all’ interno della chiesa e a scuola. Sarebbe stata bene?
Stavamo facendo la cosa migliore per lei?

e Ci preoccupavalavenditadellacasa. L’ avremmo venduta per un prezzo adeguato? Anzi, saremmo riusciti
avenderla? Quanto tempo ci sarebbe voluto? Che mole di lavoro sarebbe stata necessaria per prepararlain
vista della vendita?

e Eravamo preoccupati per |’ acquisto della casa nuova a Philadelphia. Li lavita era piu cara ameno del
trenta percento rispetto al Sud Carolina. In quel periodo il mercato immobiliare erain fortissima espansione
ei prezzi delle case avevano raggiunto il massimo storico.

e Anche le nostre finanze e il nostro budget ci preoccupavano. Ce lo saremmo potuto permettere? E in che
modo?

E tutto questo ancor primadi trasferirci! Una volta raggiunta Philadel phia, poi, la mia preoccupazione non ha
fatto che aumentare. Ho cominciato a dubitare di aver preso la decisione giusta, dubitavo di aver fatto bene a
sradicare lamiafamiglia e alasciare un buon lavoro, unabellacasa, gli amici e lafamiglia Lamiaansias e
lentamente trasformata in una forma depressiva e ho dovuto farei conti con |I'impazienza, I’ irritazione e la rabbia.
A quel tempo non riuscivo arendermene conto ma mia moglie Barbara ne era consapevole, e vedeva
perfettamente che non stavo bene. Non era sicuramente un buon periodo.

Siamo tutti ansios
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Per gquale motivo ho iniziato raccontandoti parte della mia storia personale? Perché voglio che tu sappiacheio
sono in trincea con te. Ho scelto di parlare di acune delle esperienze piu comuni per dimostrarti che non bisogna
necessariamente essere vittima di un abuso per avere problemi con la preoccupazione. Siamo tutti naturalmente
ansiosi, e alcuni studi dimostrano che circa quaranta milioni di americani sono ansiosi Cronici.

So chei dettagli della miavita non sono per nullasimili aquelli dellatua. Capisco che gli episodi che ho
condiviso potrebbero non avere la stessa portata di cio che sta accadendo ate. Potresti perfino pensare cheio
abbia vissuto una vita piuttosto affascinante, proprio sulla base di cio che hai appena letto. Mal’ esperienzadella
preoccupazione non conosce confini legati allaricchezza, dl’istruzione, alacarriera oppure a genere. Ricorda
che al paziente anche un piccolo intervento chirurgico sembra sempre un’ operazione a cuore aperto. Quello che a
te potrebbe sembrare di minore entita per qualcun altro potrebbe essere assai rilevante.

Inoltre, vorrei precisare cheil fatto che io abbia scritto un libro sulla preoccupazione non vuol dire cheio abbia
vinto la battaglia. Ho affrontato vari livelli di ansia anche mentre scrivevo. La cosa piu ironicaé che ¢’ e di mezzo
un nuovo trasloco, un nuovo lavoro, i figli che tentano di adattarsi e le finanze che fluttuano in continuazione!
Viviamo in un mondo distrutto e decaduto. Spero che dalle pagine di questo libro possatrasparire cio che sono:
una persona vera che ha bisogno di sostegno. lo lotto con la preoccupazione. Vivo quello che vivi tu e ho bisogno
d'incoraggiamento e di aiuto ogni giorno, esattamente come te. Scrivere questo libro e stato un mezzo attraverso
il quale Dio ha operato nellamiavita per aiutarmi ad affrontare alcune delle cose per cui tendo a preoccuparmi.

Forse tu che stai leggendo questo libro non sei cristiano ma senti che ¢’ é qual cosa nel messaggio e nel punto di
vista cristiano che potrebbe aiutarti ad affrontare le tue preoccupazioni. In questo caso, credo che unasimile
sensazione sia assol utamente corretta e spero che tu giunga a comprendere che guesta intuizione e corretta
proprio mentre leggi cio che laBibbia dice a proposito della tua vita e con riferimento alle tue preoccupazioni.

Oppure tu che leggi potresti definirti cristiano, manon sei certo di cio che questo significhi (ammesso che
significhi qualcosa) con riferimento alla preoccupazione. Oppure sei consapevole che latuafede dovrebbe fare la
differenzanel modo in cui reagisci alle circostanze e che non dovresti preoccuparti in questo modo; eppure
guesta consapevolezza, da sola, non € di grande aiuto, visto cheti ritrovi alottare costantemente con la
preoccupazione.

Forse stai combattendo contro |a preoccupazione come chiunque altro, malatualottaeil risultato di uno
specifico evento, o di un insieme di avvenimenti, che ti sono accaduti in passato. || mese scorso oppure molti anni
fa. Ein base allagravita di questo evento, latualotta con |’ ansia sara piu intensa. Ci soffermeremo su questa
causadell’ansianel capitolo 4. Se questo € cio che ti accade, voglio dirti fin da subito che le veritadi cui parlo e
che cerco di applicare in questo libro potrebbero non eliminare completamente la tua ansia. Eppure puo
funzionare e quindi metterti nella condizione di andare avanti con latua vita, amando Dio e servendo il prossimo
senza procedere sotto il peso di un’ansiainvalidante, che affiorain modo ricorrente e con una certa costanza.

Chiunque tu sia, poiché sappiamo tutti che cosa voglia dire preoccuparsi, questo libro e anche per te. Qualsiasi
cosati preoccupi, unarelazione, un lavoro, le finanze, una malattia, un lutto, un periodo di afflizione, un evento
traumatico, mentre leggi queste parole, la mia speranza e che tu riesca atrovare nella relazione con Gestl le nuove
energie e la determinazione necessaria per affrontare i compiti e le sfide cheti attendono.

Nei prossimi capitoli ti presenterd una prospettiva, delle verita e alcune promesse che sono state e continuano a
essere veramente utili slaame siaa coloro che ho guidato come pastore e a cui ho offerto consigli cristiani nel
corso degli anni. Mentre scrivevo gquesto libro, dei volti reali hanno costantemente attraversato la mia mente, i
visi delle persone che avevano bisogno di aiuto e speranza mentre languivano oppresse da un cumulo di
preoccupazioni. Ho ricordato anche come Dio abbia operato nellamiavita e nellaloro per determinare un
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cambiamento graduale ma costante. A volte le circostanze di queste persone sono cambiate; in altre occasioni non
S eregistrata alcuna variazione. Una cosa, pero, rimane costante: Dio era presente e ha operato in modi
misericordiosi e incoraggianti. E stato un privilegio parlare con queste persone, oltre che ricevereil loro
incoraggiamento. La mia speranza é che anche tu possa scoprire che il Signore € con te e comprenderein che
modo Egli possa aiutarti a progredire. La crescita &€ un processo, spesso graduale, che non si ottiene sfogliando un
piccolo testo di manualistica cristiana dal titolo: “ Sei facili passi per [inserisci qui cio che desideri]”. Lacrescitae
il cambiamento sono possibili soltanto in virtu della grazia e come dimostrazione della bonta di Dio, anche a
fronte di cose radicate e quas istintive come |’ ansia e la paura.

Ci sono moltissimi motivi per preoccuparsi. Gesu |o sa perfettamente. Dopotutto, la Sua vita non € stata una
passeggiata in un parco, maun viaggio verso lamorte. Ha vissuto in questo mondo e ha affrontato |e nostre stesse
lotte. Lui sa; Lui @ingrado di capire. Torniamo al punto da cui siamo partiti. In un mondo in cui ci sono cosi
tante cose di cui preoccuparsi, Gesu ha potuto dire: “Non siate ansiosi”.

L'Autore
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Il Libro
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