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Solo indizi: le giornate diventano 
più corte; la minore quantità di 
luce disponibile riduce la produ-

zione dei neurotrasmettitori che rego-
lano l’umore. E le foglie che rivestono 
di colori aranciati i boschi per poi ca-
scare miseramente a terra evocano la 
fugacità, la precarietà e il declino. Dav-
vero dettagli. Ma più utili di un tutorial 
organizzato in grande stile per insegna-
re ad affrontare le fragilità della vita, le 
delusioni, perfino la sofferenza e a tra-
sformarle in occasioni provvidenziali: 
rimettersi in gioco, rivedere le priorità, 

IL RESPIRO
SILENZIOSO

Dall’Alto Adige alla Sardegna, viaggiare 
in autunno svela un atlante dell’anima: 

eremi, borghi e boschi che invitano 
alla lentezza, alla contemplazione, a una 

maggiore consapevolezza di sé e del 
paesaggio. Una mappa emotiva per (ri)partire

di Paolo Galliani

investire su nuovi obiettivi. Insomma, 
cambiare e rinascere. Illuminante. 

Perché è vero, la stagione che 
liquida l’esuberanza festaiola dell’esta-
te, si riduce a rimpiazzarla con un tor-
pore crepuscolare che flirta con una 
malinconia vagamente leopardiana. In 
realtà l’autunno non ama il mugugno. 
Semmai i tempi lunghi che conciliano 
la riflessione, l’introspezione, la medi-
tazione. E i viaggi, specie quelli  che 
portano lontano anche senza finire 
nell’altra parte del mondo. E hanno 
una predilezione per la porta accanto, 

ovvero per le destinazioni che com-
pongono la mappa emotiva dell’Italia 
dove vivere esperienze che producono 
benessere, sollievo, armonia: il silenzio 
che guarisce, la lentezza che anestetiz-
za lo stress, la frugalità che aiuta a dare 
importanza alle cose essenziali e il con-
tatto tattile con la natura che rigenera. 
Peraltro senza l’ossessione di stabilire 
gerarchie e grado di nobiltà tra mete e 
località che in effetti non si sentono in 
competizione, anzi gareggiano in reci-
proche gentilezze. E così, raggiungere 
l’Alto Adige è un attimo. E neanche 
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Solo indizi: le giornate diventano 
più corte; la minore quantità di 
luce disponibile riduce la pro-

duzione dei neurotrasmettitori che 
regolano l’umore. E le foglie che rive-
stono di colori aranciati i boschi per 
poi cascare miseramente a terra, evo-
cano la fugacità, la precarietà e il de-
clino. Davvero dettagli. Ma più utili di 
un tutorial organizzato in grande sti-
le per insegnare ad affrontare le fra-
gilità della vita, le delusioni, perfino 
la sofferenza, e a trasformarle in occa-
sioni provvidenziali: rimettersi in gio-
co, rivedere le priorità, investire su 
nuovi obiettivi. Insomma, cambiare e 
rinascere. Illuminante. 

Perché è vero, la stagione che 
liquida l’esuberanza festaiola dell’e-
state si riduce a rimpiazzarla con un 
torpore crepuscolare che flirta con 
una malinconia vagamente leopar-
diana. In realtà l’autunno non ama il 
mugugno. Semmai i tempi lunghi 
che conciliano la riflessione, l’intro-
spezione, la meditazione. E i viaggi, 
specie quelli che portano lontano, 
anche senza finire nell’altra parte del 
mondo. E hanno una predilezione 
per la porta accanto, ovvero per le 
destinazioni che compongono la 

mappa emotiva dell’Italia dove vivere 
esperienze che producono benesse-
re, sollievo, armonia: il silenzio che 
guarisce, la lentezza che anestetizza 
lo stress, la frugalità che aiuta a dare 
importanza alle cose essenziali e il 
contatto tattile con la natura che ri-
genera. Peraltro senza l’ossessione di 
stabilire gerarchie e grado di nobiltà 
tra mete e località che in effetti non 
si sentono in competizione, anzi ga-
reggiano in reciproche gentilezze. 

LE VIE DELLA MEDITAZIONE
E così, raggiungere l’Alto Adige è un 
attimo. E neanche fuggente. Il profu-
mo della legna accesa nelle case vale 
quello dell’incenso nei luoghi impre-
gnati di spiritualità come il monaste-
ro di Sabiona, acropoli monastica 
che troneggia sulla Valle Isarco e 
consegna ai nuovi viandanti il suo 
messaggio nemmeno tanto sublimi-
nale: cammina e avrai pensieri eleva-
ti. Invitante. 

Come la salita incorniciata da 
21 cappelle devozionali che porta al 

● ll borgo senese di Radicofani, 
in Val d’Orcia, ai piedi del Monte Amiata. RI
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● L’eremo di San 
Bartolomeo in Legio, 
nel comune abruzzese 

di  Roccamorice. 
Nella pagina accanto, 
l’isola di San Giulio, 

sul lago d’Orta.

● Inquadra il QR CODE e scopri 
altre ispirazioni di viaggio sul Italia.it

Sacro Monte di Orta, presenza pro-
tettiva che marca il Piemonte orien-
tale quanto l’isola di San Giulio, che 
galleggia sul lago omonimo e si rivela 
appena la bruma del primo mattino 
evapora, perimetrata da un’unica 
strada ad anello nota come “Via del 
silenzio e della meditazione” e presi-
diata da un monastero di monache 
di clausura, dove il benvenuto è affi-
dato a un aforisma cortese: “Se arrivi 
a essere ciò che sei, sei tutto”. 

RITROVARE SÉ STESSI
Rassicurante. Come l’eremo di San 
Bartolomeo in Legio incastonato in 
una parete rocciosa della Maiella, in 
Abruzzo, incorniciato da un paesag-
gio rude e aspro dove la contempla-
zione è una virtù democratica e laica 
e tenere a bada le troppe parole è 
una sana escursione dentro sé stessi. 
Una meraviglia. 

Lo è l’autunno che fino a no-
vembre trasforma l’Amiata nella 
montagna tutelare della Toscana in-
corniciata da borghi lillipuziani, ter-
me che assicurano virtù curative e 
feste popolari che, celebrando le ca-
stagne, saldano il senso di apparte-
nenza alla civiltà rurale. 

Lo è anche il bosco sacro di 
Monteluco, sopra Spoleto, in Um-
bria, dove il tempo sembra sospeso e 
raggiungerlo è un esercizio terapeu-
tico. Quando serve, basta puntare il 
retrovisore sul passato per scovare 

©RIPRODUZIONE RISERVATA

mete e luoghi considerati marginali 
o da retrobottega. E rintracciarli di-
venta un’apprezzabile occasione per 
ricredersi. 

Come capita tra il teatro, il 
Foro, i mausolei e le strade lastricate 
del Parco Archeologico di Altilia-Se-
pino, che presidia il “tratturo”, stori-
ca via della transumanza tra Pescasse-
roli e Candela, nel cuore del Sannio, 
in Molise, dove la consegna è assolu-
tamente free: “regalati qualche gram-
mo di silenzio per resistere ai rumori 
del mondo”. O collezionando in-
ciampi visivi davanti al grandioso 
ponte-acquedotto di epoca romana 
che sovrasta il torrente Grand Eyvia a 
Pont d’Ael, in Valle d’Aosta, senza 
per questo peccare di lesa maestà nei 
confronti dei “Fab Four”, i quattro 
giganti delle Alpi (Gran Paradiso, 
Monte Bianco, Monte Rosa e Cervi-
no) che gli fanno da cornice. 

LA MAGIA DEL FOLIAGE
Non è meno ispirativa la massa d’ac-
qua che a Oliena, in Sardegna, sgorga 
dalla profonda gola carsica di Su Go-
logone in parte inesplorata, aggiun-
gendo alle sue sfumature di verde 
smeraldo e turchese la bellezza enig-
matica del Supramonte e della Barba-

gia. È il trionfo delle simbologie e de-
gli effetti speciali. Abbondano in Val 
di Rabbi, in Trentino, dove l’autunno 
archivia la sua proverbiale riservatezza 
per sfoggiare i colori aranciati e rossa-
stri dei larici durante il foliage, con 
tanto di colonna sonora sublimata nel 
bramito dei cervi maschi durante la 
stagione degli amori. 

E raggiungono livelli d’incan-
to in Liguria, nell’entroterra genove-
se, dove Giuseppe Maggiolo, guida 
ambientale e voce narrante della Val 
d’Aveto, accompagna l’esplorazione 
energetica al lago glaciale del Monte 
Penna e alla curiosa frattura geologi-
ca che ricorda la chiglia di una nave, 
ricca di rimandi ad antiche leggende 
e a misteri di natura esoterica. Fermo 
immagine metaforico. Davanti alle 
faggete dell’Appennino Ligure che 
vivono la loro muta cromatica, non 
meno fotogenica di quelle esibite dal-
le foreste del Vermont e del Québec, 
si finisce per celebrare l’Italia autun-
nale dell’apnea, della pausa, della vita 
che sembra finire e invece si prepara 
a rinascere in primavera. E per adotta-
re la sua rassicurante consegna: “Fida-
tevi delle foglie che cadono”.
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