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Il libro




È possibile valutare in modo rigoroso lo stato di salute di un amore? Alessandro Crescenzio, psicologo specializzato in terapia di coppia, risponde di sì. Basta analizzare tutti gli elementi che lo compongono come variabili matematiche e si ottiene un indicatore di quanto la propria relazione sia matura e predisposta a durare nel tempo.

Si parte dai fattori personali, come l’attaccamento ai genitori, il grado di romanticismo o il livello di autostima, per poi analizzare i fattori di coppia, quali l’affinità, la sessualità e l’indipendenza. Accostando la teoria psicologica alle esemplificazioni di casi reali, Crescenzio offre uno strumento unico per valutare i tasselli che costituiscono l’ossatura della propria relazione.

Alla fine della lettura avremo acquisito tutti gli elementi per riconoscere la manipolazione emotiva operata da un narcisista, per comprendere il nostro grado di indipendenza affettiva, per capire se abbiamo idealizzato il partner o se siamo capaci di affrontare la solitudine. Ma soprattutto avremo acquisito strumenti pratici per migliorare il rapporto che abbiamo con noi stessi, che è la base per costruire una sana storia d’amore.

Una relazione è in continua evoluzione, perché i rapporti fra le persone sono influenzati dall’ambiente e dai cambiamenti dei due partner. L’autore parla di «entropsia», un termine mutuato dalla fisica, per indicare la possibilità di ricostruirsi anche dopo un periodo difficile, una rottura o una crisi e, soprattutto, l’opportunità di ottenere un equilibrio migliore e più saldo grazie alla consapevolezza maturata attraverso le esperienze negative. Per illustrarlo meglio ci racconta la storia di Anna, un’inguaribile romantica che passerà da un rapporto difficile a una storia d’amore felice grazie a una serie di preziosi insegnamenti.

Come Anna, ognuno di noi può costruire una relazione solida e duratura. Perché più importante di quanto amiamo e veniamo amati, è come lo facciamo. La formula dell’amore ci aiuta a capirlo.








L’autore




Alessandro Crescenzio, psicologo e divulgatore, si occupa principalmente di problematiche legate all’ambito relazionale, spesso causa (o effetto) di ansia, stress o umore depresso. Attivo in diverse trasmissioni radio e televisive, ha una pagina Instagram, «Psycool», seguita da più di 110 mila persone.








Alessandro Crescenzio

La formula dell’amore

Un percorso verso una relazione più felice e appagante
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LA FORMULA DELL’AMORE




Ai miei genitori, come sempre

A nonna








INTRODUZIONE
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L’amore è un concetto complesso, astratto, difficile da definire, ma è anche un sentimento ricco di schemi comportamentali che cambiano, si modificano, si ripetono e si evolvono nel tempo. Ecco, se riusciamo a isolare questi schemi possiamo prevedere l’andamento della relazione di coppia.

La «formula dell’amore» tenta appunto di misurare in modo dinamico la qualità della relazione presa in considerazione in modo unico e irripetibile. Uso questa espressione, «unico e irripetibile», rifacendomi alla capacità della relazione di coppia di mutare sempre nel tempo: sono tante infatti le variabili che intervengono, come un imprevisto o un cambiamento importante in uno dei due partner o ancora diversi fattori esterni alla coppia.

La «formula» è quindi utile per valutare la situazione attuale del rapporto, ma soprattutto per osservarne l’andamento, predirne l’evoluzione e indicare i punti di forza e i punti deboli sui quali intervenire. È costituita da diverse variabili, descritte nel testo, che andranno calcolate durante la lettura. Queste variabili sono per esempio il livello di romanticismo, la distorsione dell’immagine del partner attraverso l’idealizzazione, il tipo di attaccamento, il livello di somiglianza con il partner, l’equilibrio emotivo e tante altre.

Naturalmente il calcolo della formula sarà accompagnato da argomenti pratici per migliorare fin da subito la relazione di coppia e soprattutto il rapporto che abbiamo con noi stessi, la base per costruire una sana storia d’amore. In fondo al libro si trovano tutte le indicazioni per calcolare il punteggio finale.

La formula dell’amore è un testo di psicologia con delle contaminazioni di fisica, ecco perché seguirà uno sviluppo particolare basandosi sul concetto di entropsia (vedremo meglio più avanti di cosa si tratta) e su due linee temporali.

È più difficile a dirsi che a farsi: in pratica partiremo dalla concezione d’amore romantico, quella ricca di aspettative e illusioni, per poi tornare alla concezione d’amore, questa volta più realistica, grazie alle esperienze fatte.

Se abbiamo infatti una concezione d’amore irrealistica è più probabile che vivremo una relazione tossica per poi finire nella solitudine oscura. E a quel punto quanto vorremmo tornare indietro nel tempo per non commettere gli stessi errori e cambiare il nostro presente? Insieme faremo proprio questo, torneremo a ritroso nel libro scalando quel burrone dove siamo precipitati. Prima impareremo a vivere la solitudine come un’occasione per stare bene con noi stessi e, grazie a questo, poi saremo in grado di costruire una sana relazione di coppia.

In questo viaggio ci accompagnerà Anna, che – come sa chi ha letto gli altri miei libri – rappresenta i casi clinici, le esperienze di persone reali che si sono trovate a vivere dinamiche relazionali complesse come la dipendenza affettiva, il narcisismo patologico, una relazione tossica, ansia e disturbi dell’umore eccetera.

Anna ci guiderà alla fine di ogni capitolo per rendere più chiaro quanto letto, incontrerà altre persone e seguirà tutto lo sviluppo del testo.

In sintesi, sarà un viaggio circolare, dove quella che sembra la fine in realtà è un nuovo inizio, perché c’è tanto futuro nel nostro passato. Buona lettura!








CAPITOLO 1

L’AMORE ROMANTICO
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Il tema dell’amore è sempre attuale e se ne parla costantemente. Tutti ci siamo fatti un’idea, naturalmente, ma rimane difficile da definire. È un concetto astratto descrivibile solamente attraverso l’azione e forse è proprio questo il segreto: rinunciare a comprenderlo, ma lasciarsi attraversare.

Amare chi ribalta la nostra vita.

Senza chiederci il perché.

È impossibile definire tutte le sfumature di questo enorme sentimento, le parole giuste ci vengono in mente solo quando siamo innamorati, non serve esprimerle, serve assaporarle.

L’amore autentico non è una scelta e non si può misurare, ma ci sceglie prima che lo avvertiamo arrivare.

Ci piace parlare d’amore, adoriamo sentir pronunciare il nostro nome con una nota di affetto, fare progetti e realizzarli, ci piacciono i finali felici. Ci piace una storia capace di accelerare il ritmo del nostro cuore, una storia sempre più bella fino al prossimo bacio.


Ci piace parlare d’amore perché ci rende felici, anche se a volte può far piangere alla fine ne varrà sempre la pena, anche se potrà farci male tutto può essere superato per conquistare il cuore dell’altra persona. Cerchiamo l’amore come una parte mancante di noi, quella parte felice che ci rende speciali.



Siamo romantici per natura.

L’amore non ha cura, ma è l’unica cura per tutti i mali.

Helen Fisher ha cercato di scoprire perché siamo predisposti biologicamente al romanticismo incentrando i suoi studi sull’individuazione dei processi cerebrali coinvolti nelle relazioni amorose. Nelle sue ricerche diversi soggetti «innamorati» venivano sottoposti a una tac cerebrale per individuare quali aree del cervello si attivavano quando pensavano al partner.

Un’area in particolare si è mostrata molto attiva, una zona primitiva del cervello: il nucleo caudato. Il sistema di ricompensa cerebrale è centrale nell’amore così come negli altri processi vitali. Quando pensiamo al nostro amore produciamo dopamina, la quale ci provoca motivazione, soddisfazione e sentimenti di euforia.

Per Fisher siamo romantici perché siamo innamorati e ci innamoriamo perché questo ci dà piacere. Ci costa così tanto trovare la persona giusta della quale innamorarci che è difficile poi che questo sentimento si estingua. L’amore romantico è quindi incentrato sul senso di felicità acquisito tramite il sistema di ricompensa. È una vera e propria necessità per il nostro organismo. Sentiamo il bisogno di essere amati e di amare perché questo ci rende felici e ci fa sentire meglio. È questione di chimica, tutto qui.

L’amore romantico non è una scelta quanto più una caratteristica naturale dell’essere umano. È un processo cognitivo strettamente legato con l’impulso sessuale e l’attaccamento, la nostra istintiva necessità di stabilire vincoli affettivi profondi con altre persone. Ecco perché l’amore è un elemento basilare nella nostra vita e il nostro cervello si è evoluto nel tempo per assaporarlo al meglio.

Il romanticismo è quella fascinazione che trasforma la polvere della vita di ogni giorno in una nebbia dorata. (Elinor Glyn)

Il romanticismo dà colore alla vita, si nasconde nei dettagli della persona amata e può cambiare completamente il senso della giornata. Per una coppia innamorata un istante qualunque può diventare un momento unico, il carburante che fa ardere la fiamma dell’amore, la penna che riempie la vita di mille colori.

Il romanticismo trasforma l’ordinario in straordinario, permette di provare pienezza dell’esistenza, non conosce precauzioni ma esige di abbandonarsi alla persona amata.

Quando non ci si lascia trasportare dall’impeto dell’amore si vive l’altro in modo meccanico, banale, superficiale. Come se non volessimo che scoprisse quanto teniamo a lui o a lei. L’amore ideale non è solo essere presenti per l’altro, ma esserci in ogni momento, danzare insieme tra carezze e dolci sussurri.

Il romanticismo scandisce il ritmo della nostra vita.


La società nella quale siamo immersi regola il nostro ideale di amore, quali ruoli stabilire in un rapporto di coppia e come scegliere il partner migliore. Veniamo introdotti a questo magnifico sentimento fin da quando siamo piccoli: in quante favole che ci hanno raccontato è l’amore a spingere il principe a salvare la principessa? È la promessa di un amore immacolato a muovere il sole e le stelle, a farci amare persino il dolore purché sia romantico.



D’altronde ciò che non conosciamo ci spaventa, ecco perché preferiamo scegliere qualcosa che ci è familiare, come una persona che ci ricorda chi eravamo, o magari chi vorremmo essere. Siamo spinti a essere entusiasti dell’amore puro. Anche se qualcuno ci riterrà degli illusi e ci dirà di essere più realisti, fermiamoci un attimo: negare quello che vogliamo per paura di un giudizio è un errore colossale. Amare è un atto di coraggio ed ecco perché nella cultura del minimo sforzo e delle grandi apparenze vogliamo a tutti i costi trovare la persona giusta con la quale costruire la «coppia perfetta».

Quando siamo piccoli tutto quello che sentiamo attira la nostra attenzione e le fiabe, tramandate di generazione in generazione, diventano un’estensione del nostro mondo. Alcuni messaggi trasmessi da queste storie ci entrano dentro e rimangono invisibili anche quando cresciamo. Questo perché continuiamo a guardarli con lo sguardo che avevamo da bambini, uno sguardo innocente, quello che sogna fantastiche avventure da vivere.

1. Quanto sei romantico/a?

VALUTA IL LIVELLO DI ROMANTICISMO

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. Ritieni la tua vita noiosa o comunque poco appagante e quindi desideri una storia d’amore che la «sconvolga»?


	Assolutamente sì, penso che solo una storia d’amore perfetta possa rendere migliore la mia vita (5)

	Sì, sicuramente una storia d’amore migliorerebbe la mia vita, così sto abbastanza bene, ma non mi basta (3)

	Vorrei una storia d’amore, ma non per questo sono disposto/a a sconvolgere troppo il mio equilibrio (0)

	Assolutamente no, il mio equilibrio viene prima di tutto, se ci sarà una persona al mio fianco sarà lei a doversi adattare (3)



2. Fantastichi spesso su una storia d’amore perfetta?


	Ogni giorno (5)

	Ogni tanto, dipende dal mio stato d’animo, ma almeno una volta a settimana ci penso (2)

	Quasi mai, vorrei una persona al mio fianco che mi sappia soddisfare, ma non credo che esistano storie perfette (0)



3. Credi che basti solo l’amore per curare tutti i mali? Che se non c’è una persona che ci ama ogni cosa possa anche andare male?


	Assolutamente sì, basta solo l’amore per riempire la vita (5)

	No, l’amore è sicuramente una componente importante, ma da solo non basta a riempire la vita (0)



4. Le tue relazioni hanno scandito il ritmo della tua vita? Ogni volta che eri impegnato/a in una relazione di coppia le altre (es. famiglia, amici, colleghi di lavoro eccetera) venivano trascurate?


	Sì, sono sempre stato/a condizionato/a dalle mie relazioni. Ogni volta che sono stato/a impegnato/a non avevo tempo o voglia per vedere amici o altre persone (7)

	Sicuramente hanno influito molto, infatti ho ridotto notevolmente il tempo per le altre persone (4)

	Sì, ma non eccessivamente. Il tempo da dedicare alle altre persone è diminuito, ma non le ho trascurate e ho sempre mantenuto la mia autonomia (0)



5. Credi all’esistenza del principe azzurro o della principessa da salvare e speri prima o poi di trovare il tuo o la tua?


	Sì, ci credo fortemente (5)

	Mi piacerebbe, ma non credo esista (3)

	No, credo che esistano persone reali (0)



6. Quanto è importante secondo te essere una coppia perfetta, sempre in sintonia e senza mai problemi o divergenze?


	Pensare all’unisono è la cosa più importante. Se non si è una coppia perfetta allora è inutile stare insieme (6)

	Può esserci anche qualche divergenza, l’importante per una coppia è saper trovare compromessi e risolvere i problemi (0)



7. Desideri un amore come le favole che ascoltavi da bambino?


	Sì, vorrei fortemente un amore come quello delle favole (6)

	Sarebbe bello, ma non credo che sia semplice (2)

	Preferisco un amore reale (0)



8. Ti piace immedesimarti in film romantici?


	Molto (4)

	Mi piacciono, ma non credo corrispondano alla realtà (0)



9. Credi all’esistenza dell’altra metà della mela o dell’anima gemella?


	Sì, sono convinto/a che esiste una persona in grado di completarmi alla perfezione (5)

	No, credo che ognuno sia diverso, ci sono persone compatibili ma non complementari (0)



10. I poli opposti si attraggono secondo te?


	Assolutamente sì (5)

	Abbastanza (2)

	Possono attrarsi, ma è più probabile che si scontrino (0)



11. Basta solo l’amore per riempire la tua vita?


	Assolutamente sì, il resto non è importante (7)

	Sì, per amore posso trascurare il resto, anche se so di rinunciare a qualcosa (4)

	No, è sicuramente importante ma da solo non basta (0)



PUNTEGGIO MASSIMO 60


	DA 0 A 15 BASSO LIVELLO DI ROMANTICISMO
inserisci 0 nella formula

	DA 15 A 30 DISCRETO LIVELLO DI ROMANTICISMO
inserisci 1 nella formula

	DA 30 A 45 ALTO LIVELLO DI ROMANTICISMO
inserisci 2 nella formula

	DA 45 A 60 ESTREMO LIVELLO DI ROMANTICISMO
inserisci 3 nella formula




IL TUO RISULTATO

Rm=





Ecco, adesso che abbiamo svolto il test e valutato il nostro grado di «romanticismo» possiamo riguardare in modo realistico quanto detto finora. Sì, perché se dentro di noi coviamo un’idea eccessivamente romantica dell’amore corriamo il rischio concreto di spaccare il nostro cuore più e più volte, finché non ne rimanga solo qualche frammento.

Per il momento faremo proprio questo, andremo in pezzi, crederemo nell’amore ideale, ci legheremo a un partner manipolatore, costruiremo una relazione tossica per finire infine nella solitudine più oscura. Solo così potremo rinascere, recuperare i pezzi per poi ricostruire qualcosa di nuovo, di più forte, di più autentico, facendo delle fragilità la nostra forza. Ricordiamoci che questo libro è «bidirezionale», prima sbaglieremo tutto e vedremo il lato oscuro dell’amore, poi, dall’esperienza che abbiamo ricevuto, costruiremo la nostra versione realistica e vedremo che c’è sempre un modo in amore.

Ecco perché da questo momento nel percorso ci accompagnerà Anna, un personaggio di fantasia, ma non troppo. Anna rappresenta i casi clinici, le storie reali di pazienti con i quali ho lavorato. Ci aiuterà in prima persona a vivere le problematiche più comuni in ambito relazionale, per mostrarci come si strutturano, come persistono e come si risolvono. Il nome non è casuale, ma capiremo il significato solo alla fine del libro, non pensiamo però che sia legato al fatto che Anna è una donna: i problemi di cuore non guardano in faccia né al genere né agli orientamenti.

Adesso torniamo a parlare dell’amore romantico nelle favole e dei messaggi sbagliati che ci hanno trasmesso.

Partiamo da La Bella e la Bestia, nella versione Disney: non è paradossale che la protagonista di una storia che vuol far passare il messaggio «la vera bellezza è quella interiore», si chiami Belle? Belle viene rapita, intimorita, rinchiusa a chiave e continuamente trattata da ingenua dal candelabro Lumière, il suo consigliere. Il messaggio che passa a un bambino è che la donna è debole e l’uomo forte, che può subire violenze ma che alla fine basta una giornata a giocare con la neve perché si innamori del suo abusante. Non è un’esagerazione, ma ciò che vede un bambino, ed è il messaggio che ci rimane dentro.

Il mondo cambia a seconda dello sguardo che l’attraversa.

Anche in Cenerentola e Biancaneve e i sette nani le protagoniste sono donne e l’unica cosa che fanno per tutto il giorno è pulire la casa e preparare il pranzo. Entrambe sono povere e vengono salvate da un principe che le porterà in un castello. Per una bambina, qual è il messaggio che passa? Che per migliorare la propria vita si deve aspettare qualcuno che la venga a salvare. Non sempre possiamo farcela da soli, ma siamo noi a dover scegliere di essere aiutati, non salvati.

Anche nella Sirenetta vengono veicolati due messaggi bruttissimi: il primo è quello della piovra cattiva Ursula, che priva Ariel della sua voce facendole credere che gli uomini preferiscono le donne che stanno in silenzio. Il secondo si esplica nel momento in cui Ariel non vuole più essere una sirena, non perché desideri essere umana, ma perché vuole avere le gambe per stare con Eric, vuole rinunciare a essere se stessa per inseguire l’amore.1

L’amore è fatto da due persone, se una rinuncia a se stessa per amare, allora non potrà mai esserci amore.

Uno dei problemi principali dell’idea di amore romantico che ci hanno inculcato da bambini è difatti proprio la divisione dei ruoli di genere: l’uomo è quasi sempre la persona dominante che deve salvare la donna debole e indifesa. L’uomo è l’eroe e la donna è la ricompensa, un modello che si rivede in chiave adulta ancora oggi in diversi film e pubblicità. Un’influenza mediatica continua che mostra modelli esasperati d’amore alimentando aspettative irrealistiche che avvelenano poi le relazioni reali.

Un altro messaggio sbagliato che spesso ci viene trasmesso dai film e da alcuni racconti è quello della forza invincibile dell’amore, capace di andare oltre qualunque avversità e di sconfiggere ogni ostacolo. Se afferriamo questo ideale alla lettera finiremo per sopportare più del dovuto, ci sacrificheremo per una persona che non merita tali sforzi, trascineremo avanti relazioni anche quando i nostri sentimenti vengono calpestati.

Le persone non sono invincibili e se l’amore è creato dalle persone questo allora non può essere invincibile.

Molti sono gli stereotipi e i pregiudizi che rafforzano il bisogno di idealizzare il partner, di ricercare la perfezione della coppia e di vivere un amore straordinario. Basta riflettere sul significato della nota frase «l’altra metà della mela» che fa riferimento all’esistenza di un’unica persona al mondo che combacia alla perfezione con noi. Naturalmente non esiste una persona ideale che dobbiamo andare a scovare, ma esiste la persona giusta al momento giusto, quella che sa farci battere il cuore nel momento in cui questo è pronto a farlo.

Anche quando sentiamo la frase «i poli opposti si attraggono» siamo davanti a uno stereotipo che allude all’esistenza dell’anima gemella. In realtà se ci invaghiamo di una persona diametralmente opposta a noi ci assicureremo una relazione fatta di scontri più che di incontri. La differenza caratteriale è la causa più frequente dei litigi di coppia.


Tutto questo per dire che le favole non esistono e che l’amore è una cosa seria. L’amore romantico è una delle più grandi bugie che ci sia mai stata raccontata e molto spesso è causa di danni relazionali importanti.



Idealizzare il partner ci impedisce di vederlo per come è realmente e se questo è «tossico» per il nostro cuore abbandonarlo diventa complicato anche quando è fonte di dolore.

Per fortuna questi modelli relazionali sono appresi e non insiti a priori nella nostra natura, e per tal motivo possono essere modificati attraverso un lavoro costante su noi stessi. Trattarci in primis in modo affettuoso ci permette di sperimentare un nostro personale punto di vista e non una visione indotta della realtà amorosa.

Dovremmo apprezzare una persona reale invece di inseguire quella ideale, o peggio ancora sperare che un giorno il nostro partner lo diventi. Sperare che qualcuno cambi per somigliare al nostro modello di amore ideale è un gioco molto pericoloso, sia per noi che per l’altro. Se si inseguono ideali irrealistici, gli unici in grado di renderci felici, finiremo per attribuire al partner delle caratteristiche illusorie di perfezione.

Credere di vivere un sogno quando in realtà è un incubo.

Il mondo non è abitato da principi e principesse, ma da persone reali, piene di magnifici difetti che le rendono uniche. Sognare ci dà la giusta dose di entusiasmo, ma meglio rimanere coi piedi per terra e costruire affetti concreti. Non significa amare di meno, ma scegliere di costruire una relazione che, anche se con qualche difetto, è autentica, e non la copia sbiadita di qualcosa che nemmeno esiste.

Una persona si lega all’altra quando non ci sono forzature o imposizioni di cambiamento, ma armonia nelle differenze.

2. Ami una persona o un’illusione?

VALUTA IL LIVELLO DI DISTORSIONE DELLA REALTÀ IN BASE ALL’IDEALE ROMANTICO

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. Il/la partner rispecchia perfettamente l’ideale che hai sempre desiderato?


	Perfettamente (5)

	Ci somiglia molto (2)

	Per alcune caratteristiche, ma è una persona diversa (0)



2. Il tuo/la tua partner percepisce tutti i tuoi bisogni?


	Sì, sempre, senza nemmeno dirglielo (4)

	Gran parte, è comunque presente quando serve (0)



3. Provi spesso sentimenti contrastanti verso il/la partner? Alcuni giorni lo/la vedi perfetto/a, altri come una persona totalmente diversa?


	Mi capita spesso, quasi ogni giorno (6)

	È capitato qualche volta (3)

	Forse ho cambiato alcune idee su di lui/lei, ma i miei sentimenti sono rimasti stabili (0)



4. Molti/e dei tuoi/delle tue precedenti partner all’inizio della relazione ti sembravano «perfetti/e», poi qualcosa è cambiato.


	Sì, mi succede sempre così (7)

	Mi è capitato spesso (5)

	Forse è capitato, ma ogni storia è stata diversa (0)



5. Anche se già lo/la conoscevo da tempo l’ho capito solo improvvisamente che era la persona giusta.


	Vero(5)

	Falso (0)



6. Credi che basti la sola presenza del/della partner per renderti felice, non servono altre persone nella tua vita come amici o parenti.


	Assolutamente sì (7)

	Il partner è importante, ma da solo non basta per riempire la vita (0)



7. Se ripensi ai tuoi/alle tue ex non capisci come hai potuto stringere una relazione con loro.


	Vero, infatti odio tutti/e gli/le ex (5)

	Falso, ma la maggior parte degli/delle ex non mi piacerebbero oggi (3)

	Ho capito che non facevano per me con il tempo (0)



8. Tutti i tuoi/le tue ex sono stati/e molto lontani dai tuoi bisogni.


	Vero, nessuno di loro mi ha mai compreso veramente (5)

	Vero, la maggior parte, ma non tutti (1)

	Falso, alcuni non mi capivano abbastanza (0)



9. Alcune volte hai l’impressione che il tuo/la tua partner sia una persona diversa da quella che credevi all’inizio.


	Lo penso spesso e ne sono certo/a (5)

	Ogni tanto mi pongo questo dubbio (3)

	No, forse con il tempo è un po’ cambiato/a, ma l’immagine che ho di lui/lei è sempre la stessa (0)



10. Hai paura che il/la partner cambi nel tempo perché tutti cambiano prima o poi.


	Vero, mi è sempre successo nelle precedenti relazioni (5)

	Falso, ma sono consapevole che potrebbe succedere (0)



11. Spesso senti che i tuoi sentimenti nei confronti del tuo/della tua partner sono più forti di quelli che ha lui/lei nei tuoi confronti.


	Vero, sento di amarlo/a molto di più io (6)

	Vero, ma non eccessivamente (3)

	Falso, credo ci sia equilibrio (0)



PUNTEGGIO MASSIMO 60


	DA 0 A 15 BASSO LIVELLO DI DISTORSIONE
inserisci 0 nella formula

	DA 15 A 30 DISCRETO LIVELLO DI DISTORSIONE
inserisci 1 nella formula

	DA 30 A 45 ALTO LIVELLO DI DISTORSIONE
inserisci 2 nella formula

	DA 45 A 60 ESTREMO LIVELLO DI DISTORSIONE
inserisci 3 nella formula




IL TUO RISULTATO

D=





1.1 AMORE ROMANTICO E AMORE INFANTILE

L’amore infantile si basa su tre fattori principali:


	Le nostre predisposizioni naturali (eredità genetica).

	Le nostre prime esperienze affettive (tipo di attaccamento).

	L’influenza della società (amore romantico).



La biologia evolutiva asserisce che nella scelta del partner influiscono alcuni comportamenti che abbiamo ereditato dai nostri antenati e che difatti sono presenti anche in altre specie animali. In natura la femmina sceglie il proprio partner in base alla forza e alla dominanza che questo dimostra nel suo habitat, il maschio invece preferisce scegliere il partner in base ai criteri di bellezza e fedeltà. Queste scelte hanno degli scopi evolutivi ben precisi: un maschio dominante può garantire alla propria compagna e alla sua prole maggiori possibilità di sopravvivenza, mentre la bellezza della femmina e la sua fedeltà garantiscono al maschio una discendenza certa con qualità adattive migliori. Per semplificare, il maschio vuole che la sua prole sia forte, la femmina che sopravviva il più a lungo possibile.

Tutto ciò si può tradurre in chiave moderna nella tendenza, ma non in una costante, secondo la quale l’uomo preferisce dare maggiori attenzioni alla bellezza estetica e alla fedeltà mentre la donna predilige un partner che le garantisca una certa stabilità economica. Attenzione a non interpretare questo discorso in termini morali: ciò non significa che la nostra società amorosa si basa esclusivamente su bellezza e denaro, ma che questi due elementi, volendo o meno, sono rilevanti in quanto rappresentano un’eredità evolutiva.

Un essere umano è una creatura estetica prima ancora che etica. (Joseph Brodsky)

Fortunatamente nella scelta del partner entrano in gioco innumerevoli altri fattori e le coppie non si fondano esclusivamente sui principi di bellezza e stabilità economica.

Sicuramente l’aspetto estetico ha la sua importanza, dato che in diverse culture il corpo viene «adornato». Per esempio, noi occidentali decoriamo il nostro corpo truccandoci, curando il vestiario, modificandolo con tatuaggi e piercing, con gioielli e accessori. Anche in questo caso il discorso non può essere esteso universalmente a tutti gli individui, ma è indubbio che la società nella quale siamo immersi sia un fattore determinante, e che esercita su di noi un’influenza, per quanto variabile a seconda delle circostanze. Non a caso Charles Darwin tentò di individuare dei modelli di bellezza universali e validi per tutte le culture e concluse che non esistono dei prototipi standard.2

Rimanendo nel campo della statistica, dobbiamo sapere che tendiamo a preferire un/una partner con il volume polmonare, la circonferenza delle orecchie, del collo e del polso simile alla nostra. In definitiva gli elementi che entrano in gioco nella scelta del/della partner sono moltissimi, noi ne conosciamo solo una piccolissima parte: con questo non voglio dire che la nostra scelta sia casuale, ma è sicuramente caotica. Inutile quindi tentare di calcolare quale sia il proprio partner perfetto, meglio navigare a vista in questo mare in tempesta – però con la bussola.

Rinunciare a capire tutti i motivi dell’amore non significa abbandonarsi incoscientemente a esso, ma ammettere la nostra manifesta inferiorità di fronte a un sentimento così grande. Non vuol dire rassegnarsi, ma tentare di capirlo il più possibile anche con l’assoluta certezza che non ci riusciremo mai. Alla fine, la vita è un po’ questa, provare a godersi il viaggio anche sapendo che finirà. Non conta tanto la destinazione, quanto chi in questo viaggio ci mette il cuore.

Le altre predisposizioni naturali principali ce le ha riassunte Noam Shpancer con le sue «leggi dell’attrazione»:3


	La relazione non può iniziare se non c’è una minima attrazione fisica (estetica).

	Tendiamo a scegliere chi ha valori e tratti caratteriali comuni ai nostri (somiglianza).

	Preferiamo instaurare un rapporto con una persona fisicamente vicina a noi dato che le distanze allentano i legami (vicinanza).

	Più tempo passiamo con una persona e più questa ci piace (familiarità).

	Il livello di intelligenza, le abilità sociali, la capacità di essere affettuosi e affabili rendono una persona più attraente (personalità).



Alcune le abbiamo già affrontate, ma andiamo a riassumerle tutte nell’identikit del partner «perfetto»: probabilmente nella nostra vita tenderemo a scegliere una persona che ci attragga almeno un po’, sia fisicamente che mentalmente, che abbia dei tratti di personalità simili ai nostri e che sia disposta a dedicarci molto del suo tempo. Ah, è verosimile che la incontreremo in un raggio di quaranta chilometri.4


Ciò significa allora che basta cercare una persona che soddisfi questi principi per trovare l’anima «gemella»? Assolutamente no, prima di tutto perché come abbiamo già visto l’anima gemella non esiste, poi perché in quanto esseri complicatissimi siamo in balia delle oscillazioni emotive.



Non dimentichiamo che le piccole emozioni sono i grandi capitani della nostra vita e che obbediamo a loro senza saperlo. (Vincent Van Gogh)

Sempre secondo Hellen Fisher possiamo provare interesse per più persone contemporaneamente, perché l’amore si manifesta in modi diversi e in altrettanti distretti cerebrali. Non a caso Gabriel García Márquez scriveva nel suo romanzo L’amore ai tempi del colera: «Si può essere innamorati di diverse persone per volta, e di tutte con lo stesso dolore, senza tradirne nessuna, il cuore ha più stanze di un bordello». E non c’è niente di più vero!

Possiamo provare una forte attrazione fisica per qualcuno, l’impulso sessuale puro, una necessità primordiale come la fame e la sete. È un bisogno che nasce nell’ipotalamo, mediatore dei comportamenti arcaici, alimentato da dopamina, adrenalina, endorfine e noradrenalina. Una intensa danza sinaptica che aumenta la nostra tolleranza al rischio pur di soddisfare questo bisogno. Ecco perché ogni tanto facciamo qualcosa di «stupido» per amore. Possiamo provare affetto profondo verso chi abbiamo di fianco, allo stesso tempo essere innamorati di un’altra persona e contemporaneamente essere fortemente attratti a livello fisico da un’altra ancora.5

3. Il partner è vicino alla tua natura?

INDAGA LE LEGGI DELL’ATTRAZIONE

E LE PREDISPOSIZIONI EVOLUTIVE,

SE SONO PRESENTI OSCILLAZIONI

O PENSIERI RIVOLTI AD ALTRE

PERSONE E IL LIVELLO DI COMPATIBILITÀ

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. Il/la partner ti attrae fisicamente?


	Sì, moltissimo (6)

	Abbastanza (3)

	Per nulla (0)



2. Il/la partner ha dei valori morali simili ai tuoi?


	La maggior parte (6)

	Alcuni (3)

	Quasi nessuno (0)



3. Il/la partner ha un carattere simile al tuo?


	Molto simile (6)

	No, ma condividiamo abbastanza caratteristiche (3)

	Siamo l’esatto opposto (0)



4. Il/la partner ha dei gusti e delle passioni simili alle tue?


	Molte (6)

	Poche (2)

	Nessuna (0)



5. Puoi vedere il/la partner quando vuoi? (non ci sono impedimenti come famiglia, amici o altro)


	Sì (6)

	Non sempre (2)

	Quasi mai (0)



6. Il/la partner è vicino/a geograficamente? (per vicino si intende entro un raggio di 40 km)


	Sì, siamo vicini/abitiamo insieme (4)

	Siamo lontani (0)



7. Passi abbastanza tempo insieme al/alla partner? (la quantità di tempo è soggettiva)


	Sì (6)

	Vorrei passare più tempo insieme, ma mi basta (3)

	No (0)



8. Senti un buon livello di familiarità con il/la partner?


	Sì, molto (6)

	Abbastanza (3)

	Quasi per nulla (0)



9. Senti di poter dire quello che pensi senza temere il giudizio o il confronto con il/la partner?


	Sì (6)

	Non sono a mio agio, ma cerco di dire quello che penso (3)

	No (0)



10. Ritieni il/la partner intelligente?


	Sì (5)

	No (0)



11. Ritieni il/la partner affascinante?


	Sì (5)

	No (0)



12. Scambi spesso gesti di affetto reciproci con il/la partner?


	Sì (6)

	Ogni tanto, ma sento che non sono sufficienti (2)

	No (0)



13. Ritieni il/la partner una persona affidabile?


	Sì (6)

	Credo di sì, ma lo controllo (3)

	No (0)



14. Provi gelosia/senso di controllo verso il/la partner?


	No (6)

	Abbastanza (2)

	Sì (0)



PUNTEGGIO MASSIMO 80


	DA 0 A 20 BASSO LIVELLO DI COMPATIBILITÀ
inserisci 0 nella formula

	DA 20 A 40 LIVELLO DI COMPATIBILITÀ SUFFICIENTE
inserisci 1 nella formula

	DA 40 A 60 LIVELLO DI COMPATIBILITÀ BUONO
inserisci 2 nella formula

	DA 60 A 80 LIVELLO DI COMPATIBILITÀ OTTIMO
inserisci 3,5 nella formula




IL TUO RISULTATO

C=





Un altro fattore che caratterizza l’amore infantile è l’influenza che le nostre prime esperienze affettive, e quindi il tipo di attaccamento verso i nostri genitori, esercitano su di noi.


La qualità delle prime relazioni con i nostri genitori (figure di riferimento) segnano in modo importante lo stile e la qualità delle relazioni di coppia adulte.



John Bowlby, il padre della teoria dell’attaccamento, afferma che l’insieme dei legami emotivi instaurati con i genitori durante l’infanzia sono il prototipo per tutti i successivi affetti.

Per Bowlby i tipi di attaccamento6 sono:


	Sicuro.

	Evitante.

	Ambivalente.

	Disorganizzato.



Lo stile di attaccamento sicuro si basa appunto sulla sicurezza e sulla fiducia che offrono le figure di riferimento primarie. I genitori percepiscono e soddisfano i bisogni emotivi dei figli e questi si sentono amati e protetti. Il legame emotivo è percepito come un ambiente rassicurante dove poter esprimere le proprie emozioni senza la paura del rifiuto. Chi instaura questo tipo di legame da adulto sarà probabilmente una persona in grado di regolare le proprie emozioni e di sviluppare ottime capacità sociali, di instaurare relazioni sane ed equilibrate, in grado di comunicare i propri bisogni affettivi e di individuare quelli del partner.

Una buona famiglia è un microcosmo dove le persone convivono in armonia, dove non si limitano ma crescono insieme. È una parte del mondo dove si può essere felici nella maniera più semplice, perché stare con le persone che amiamo basta e avanza.

Lo stile di attaccamento evitante è caratterizzato invece da relazioni insicure e distanti, dal rifiuto dei genitori e da esigenze che non sono state soddisfatte abbastanza. Tra genitori e figli c’è stata distanza emotiva e mancanza di disponibilità nel momento del bisogno e per questo il futuro adulto tenderà a evitare il contatto emotivo e l’intimità con gli altri. Ha appreso che non può contare sulle persone con le quali stringe legami emotivi, ha difficoltà a esprimere le proprie emozioni per paura del rifiuto o dell’indifferenza e nel timore di essere respinto mostra un’apparente autonomia.

Nel legame di coppia tutto ciò si traduce in una distanza emotiva fondata sulla mancanza di fiducia verso il partner e sull’incapacità di percepire i bisogni emotivi altrui o mostrare i propri. Per chi ha dovuto farcela da solo è difficile chiedere o accettare l’aiuto dell’altro, ma anche offrirlo. Semplicemente perché ogni volta che si è fidato è stato tradito.

Nell’attaccamento ambivalente invece i genitori si sono mostrati imprevedibili con i figli, alternando comportamenti di cura e rifiuto senza alcun motivo. I bambini sono cresciuti nell’insicurezza dei confronti con gli altri e con il mondo, perché non riuscivano a prevedere se i loro bisogni sarebbero stati soddisfatti. Sono futuri adulti con bassa autostima e bassa sensazione di controllo su ciò che accade, predisposti a relazioni instabili caratterizzate da dipendenza affettiva, poiché temono l’abbandono e hanno bisogno che il partner dimostri costantemente il suo affetto.

Infine, l’attaccamento disorganizzato è quel tipo di legame segnato da maltrattamenti fisici ed emotivi. Le vittime di tali violenze possono avere difficoltà a relazionarsi con altre persone per paura e mancanza di un modello relazionale di riferimento e per i messaggi distruttivi che sono stati interiorizzati.

La correlazione tra tipo di attaccamento e relazioni di coppia è quindi evidente nel partner che scegliamo e nel rapporto che instauriamo. Ma come identificare e gestire questa eredità familiare?

Prima di tutto dobbiamo partire dall’introspezione per prendere coscienza di questo inconscio familiare: è normale che anche in età adulta continuiamo a confrontarci con alcuni valori trasmessi dai nostri genitori, con tensioni o frustrazioni irrisolte, con carenze e divergenze varie.

I conflitti familiari irrisolti portano a un lento e costante logoramento emotivo, un accumulo di questioni mai affrontate ma sopportate che conduce, da adulti, a un profondo stato di rabbia interiorizzato la cui origine non ci è chiara. Possiamo imparare da ciò che di positivo abbiamo ereditato ed essere più coscienti di ciò che invece non ci sta più bene. Conoscere meglio noi stessi è indispensabile per proteggere il nostro benessere. È qui che diventa particolarmente utile il lavoro dello psicologo: offrire al paziente quelle «parti» di relazioni che non ha avuto modo di vivere, la «relazione terapeutica».

Le nostre radici sono l’essenza delle nostre origini, ma non devono ancorarci a terra.


Dobbiamo vivere e imparare ogni giorno percorrendo il nostro cammino e affrontando la vita con i mezzi che abbiamo. Tagliare il cordone ombelicale e diventare entità indipendenti, rafforzare la nostra identità e definire il nostro Io con principi, valori e bisogni propri.



L’essenza di ciò che siamo inizia nella famiglia. I nostri genitori ci aiutano a tessere le trame della nostra personalità, ma chi saremo domani spetta a noi deciderlo.

4. Che tipo di attaccamento hai?

VALUTA IL TIPO DI ATTACCAMENTO

RISPETTO AL/ALLA PARTNER

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. Ti sei sentito/a rifiutato/a o scartato/a dai tuoi genitori?


	Sì (0)

	No (5)



2. I tuoi genitori riuscivano a soddisfare i tuoi bisogni?


	Sufficientemente (5)

	Totalmente (3)

	Quasi mai (0)



3. I tuoi genitori confermavano le tue aspettative, rendevano l’ambiente familiare prevedibile/sicuro?


	Sì/abbastanza (5)

	No (0)



4. Hai sempre avuto la sensazione che nel momento del bisogno i tuoi genitori ci sarebbero stati per te.


	Vero (5)

	Falso (0)



5. Tendi a essere in imbarazzo con il/la partner nei momenti di intimità?


	Sì (0)

	No (5)



6. Sei fiducioso/a che il/la partner si comporti come ti aspetti?


	Sì (5)

	No (0)



7. Riesci facilmente a esprimere le emozioni con il/la partner?


	Sì (5)

	No (0)



8. Preferisci farcela da solo/a piuttosto che contare sull’aiuto delle altre persone (partner, famiglia, amici).


	Vero (0)

	Falso (4)



9. Fai fatica a esprimere al/alla partner i tuoi bisogni?


	Sì (0)

	No (5)



10. Non riesci a capire/prevedere cosa si aspetta realmente il/la partner da te.


	Vero (0)

	Falso (5)



11. Ogni volta che ti sei fidato/a sei stato/a tradito/a, per questo tendi a essere sempre sospettoso/a.


	Sempre (0)

	Spesso (2)

	No, ma so che potrebbe succedere (5)



12. I tuoi genitori erano imprevedibili, a volte ti aiutavano, altre volte erano assenti senza un motivo valido.


	Vero (0)

	Falso (5)



13. Ti fidi delle persone, ma non capisci di chi fidarti (la tua fiducia è stata spesso tradita).


	Vero (0)

	Falso (5)



14. Non senti di avere molto controllo sulla relazione, tendi più a essere passivo/a e a subirla.


	Vero (0)

	Falso (5)



15. Hai paura che il/la partner ti abbandoni/ti lasci se litigate o se non lo/la rendi felice.


	Vero (0)

	Falso (6)



16. Se il/la partner non ti dimostra abbastanza affetto provi una forte sensazione di ansia perché temi che qualcosa non vada più bene e che la relazione finisca.


	Vero (0)

	Falso (6)



17. Ogni volta che litighi con il/la partner temi che vi potreste lasciare.


	Vero (0)

	Falso (6)



18. Hai una grande difficoltà a relazionarti con possibili partner/frequentazioni.


	Vero (0)

	Falso (6)



19. Credi di sapere come costruire una relazione affettiva sana.


	Vero (7)

	Falso (0)



PUNTEGGIO MASSIMO 100


	DA 0 A 25 INSUFFICIENTE QUALITÀ DI ATTACCAMENTO
inserisci 0 nella formula

	DA 25 A 50 SUFFICIENTE QUALITÀ DI ATTACCAMENTO
inserisci 1 nella formula

	DA 50 A 75 BUONA QUALITÀ DI ATTACCAMENTO
inserisci 2 nella formula

	DA 75 A 100 OTTIMA QUALITÀ DI ATTACCAMENTO
inserisci 3,5 nella formula




IL TUO RISULTATO

At=





L’ultimo elemento che caratterizza l’amore infantile è l’influenza che la società esercita su di noi attraverso l’ideale di amore romantico. Come abbiamo visto, questo viene spesso inteso come una dimensione dove tutto è incantevole, ma in realtà è vissuto rinunciando alla libertà personale ed è pervaso da incomprensioni e gelosie. È un amore che non lascia libero il partner, lo si vuole tutto per sé e da lui ci si aspetta tutto, come quando da bambini si esplodeva in impeti di gelosia per il timore di non essere amati a sufficienza.

Tutti noi dovremmo intraprendere un percorso di maturazione affettiva dall’amore infantile all’amore maturo: una transizione necessaria che indica crescita, consapevolezza e responsabilità.7 Chi ama in modo infantile concepisce l’amore come un bisogno per colmare le proprie carenze e tende a non capire i motivi delle proprie delusioni sentimentali perché proietta la colpa sul partner.

Le verità sull’amore sono molto lontane dalle relazioni romantiche viste nei film o lette nei romanzi. L’amore richiede sforzo, attenzione, intenzione e volontà. È l’emozione migliore che un essere umano possa provare, ma anche la più effimera se non la si coltiva, o la più pericolosa se la si porta all’estremo, senza controllarla.

L’amore non è complicato, le persone lo sono.

1.2 I PERICOLI DELL’IPER-ROMANTICISMO

Impegno senza limiti l’uno per l’altra, passione sfrenata, complicità assoluta, devozione totale, occhi solo per la persona amata. Così immaginiamo che sia la coppia ideale e un po’ tutti abbiamo desiderato almeno una volta di sentirci come una principessa o come un principe azzurro. Ci piace fantasticare e non è affatto male farlo di tanto in tanto. Tuttavia, se crediamo troppo a certe fantasie finiremo solo per amareggiarci e disilluderci.

Dovremmo mettere da parte l’educazione romantica assorbita dalle fiabe durante l’infanzia, smettere di pensare che senza l’altra metà della mela saremo incompleti, che trovare una persona da amare sia l’unico scopo della nostra vita e la sola vera fonte di gioia.

Non crediamo a quegli amori a prima vista spesso inscenati nei film. L’amore è un sentimento che richiede tempo, possiamo provare una forte attrazione per una persona a prima vista, ma non amore, esso ha bisogno di tempo per svelarsi, per far scorgere la bellezza nascosta nelle piccole cose, impercettibili allo sguardo di uno sconosciuto.


Stiamo attenti a fare follie per amore. Attenzione ad abbandonare noi stessi per un’altra persona, a mancarci di rispetto, a rinunciare alla nostra libertà, a cambiare progetti, gusti e sogni. Non possiamo compiere azioni autodistruttive e trascurarci in nome dell’amore: individualità e uguaglianza sono pilastri necessari in un rapporto di coppia.



È la paura di rimanere soli a farci comportare in modo illogico, non le altre persone. Temere di non avere una persona accanto che ci ami come noi amiamo lei ci spaventa e fa prevalere la parte irrazionale. La società ci dice che se siamo soli è perché non ci vuole nessuno, che siamo stati scartati, condannati all’infelicità e alla solitudine.

Proviamo ad ascoltare il nostro cuore invece di quello che viene detto intorno a noi, proviamo a pensare che se siamo soli non è perché siamo stati messi da parte, ma semplicemente perché abbiamo bisogno di dedicarci più a noi stessi che a un’altra persona.

Quanti sono gli innamorati disposti a sacrificare la propria vita per amore, come se questo fosse l’unico scopo? Vale veramente la pena credersi una principessa, aspettare con ansia che arrivi un principe a salvarci dalle nostre sventure?

Così non faremo altro che dare le chiavi della nostra felicità a un’altra persona e finiremo per dipendere da lei, per vivere nell’ansia che faccia presto a farsi viva e nella paura che alla fine non arrivi mai. Salviamoci da soli, piuttosto.

Nel mondo reale l’amore è un insieme di reazioni chimiche che con il tempo cambieranno modo e intensità di iterazione, rappresentano un sentimento che non dura per sempre, ma cambia forma in base a numerose variabili interne ed esterne. Credere che «l’amore è eterno» ci espone al grave rischio di cadere nell’oscurità interiore, se un giorno qualcosa si romperà nella nostra relazione. Se venissimo abbandonati potremmo finire nel vortice della dipendenza emotiva, della rabbia irrazionale o perfino nel buio della depressione.

Se abbiamo creduto all’ideale di amore salvifico, la nostra mente ci suggerirà sempre che abbiamo bisogno di qualcuno per essere felici. Amare non sarà più un desiderio, ma una necessità, e andrà perduta tutta la magia di questo stupendo sentimento.

C’è differenza fra vivere con amore e vivere per l’amore.

Amare senza una ragione significa amare senza l’oggetto del desiderio.

Universo emotivo e relazioni di coppia non sono la stessa cosa, così come l’amore non è tutto in un rapporto. Nessuna storia può durare senza empatia, comunicazione, equilibrio e rispetto, anche con tutto l’affetto del mondo. Non c’è nulla di peggio che provare una passione smisurata per qualcuno che non ci fa stare bene. In quel caso, per il nostro bene dovremmo accettare e lasciare andare, anche se i sentimenti restano una volta che la relazione è finita.

Limiti e condizioni in amore, anche se sono difficili da applicare perché contrastano con la nostra natura, sono salutari e necessari. Sono delle barriere che difendono le relazioni sane e fanno conquistare spazi di felicità. È un po’ come accudire un figlio, possiamo amarlo in modo smisurato ma non per questo dobbiamo cedere a ogni sua richiesta o permettergli di comportarsi come vuole.

Nella coppia non tutto è permesso, anche quando esiste l’amore.

Sacrificarsi per amore significa creare un debito emotivo: se noi abbiamo rinunciato a qualcosa, allora anche l’altro deve fare lo stesso per noi. È una condotta che, se agita in modo continuativo, consuma lentamente il rapporto e ci allontana da noi stessi fino a farci diventare persone diverse.

Qualsiasi sacrificio ha un prezzo e ogni rinuncia fa male.Se ci siamo impegnati in un progetto comune può valere la pena farlo se l’occasione lo richiede, ma il partner deve essere sempre cosciente del costo che tale sacrificio ha avuto per noi, altrimenti continuerà a chiederci di cambiare e noi ci riempiremo di risentimento e sfiducia.

Ogni parte di noi, una volta gettata, non tornerà mai più.

Ci sono sacrifici in amore che non sono tollerabili e non è vero che quanto più grande è la rinuncia, più autentica è la relazione. L’amore deve infuocarci, ma non consumarci. Dobbiamo essere disponibili al sacrificio, ma non a un sacrificio continuato. Chi ci ama non ha bisogno di continue rinunce da parte nostra, ma di sapere che in presenza di una circostanza straordinaria saremmo disposti a farlo.

L’amore richiede impegno e talvolta qualche sacrificio va fatto per dare un futuro alla relazione, è un mezzo per raggiungere un fine, non un ricatto emotivo («io ho fatto questo allora tu devi fare quest’altro»). Il senso di sicurezza deriva dalla disponibilità a farlo, non dall’obbligo a cedere parti di noi in continuazione.

Il pericolo dell’iper-romanticismo è proprio questo: intendere l’amore in termini assoluti: «Io ti do tutto, ma anche tu devi dare tutto a me». Rinunciare al proprio Io per entrare a far parte di un Noi è la cosa più pericolosa che esista.

Ciò che apre il sentiero al sacrificio sono le promesse d’amore, spesso fatte in modo incosciente, per entusiasmo o per passione.

Le promesse sono un’arma a doppio taglio: da una parte fortificano il rapporto perché danno sicurezza, dall’altra generano aspettative che, se non mantenute, sono paragonabili a un tradimento e finiscono per far vacillare fiducia e credibilità.

Anche questo bisogno di promettere il nostro amore non è altro che l’eredità della società romantica in cui viviamo. Queste promesse servono a far sentire il partner al sicuro per sempre, a lasciargli credere che qualunque cosa succeda l’amore non verrà mai meno e che basterà per superare ogni difficoltà. Culturalmente il matrimonio è l’ufficializzazione di una serie di promesse d’amore, ma se tutte queste aspettative non fossero mai disattese allora non esisterebbero i divorzi.

Chi promette può essere profondamente convinto e provare un affetto smisurato, ma ciò non significa che quel sentimento non possa cambiare un giorno. Ancora peggio è intendere una promessa d’amore eterno come certezza di vita: non poche persone trascurano se stesse perché sicure di avere qualcuno al loro fianco, ma sarà sempre così? Quante sono le coppie che si sono infrante davanti alla rinuncia di uno dei due partner di continuare a prendersi cura di sé? Quando ci impegniamo a stare insieme a un’altra persona ci impegniamo anche a continuare a migliorare noi stessi, a esprimere la nostra versione migliore sia per noi che per l’altro.

Le promesse d’amore piovono anche dopo un problema o un litigio: sono la spia delle relazioni tossiche, si fanno non per affetto ma per sfuggire a una situazione difficile e non vengono quasi mai mantenute.

La conseguenza di questi giuramenti infranti è la delusione verso l’altro, che risulta sempre meno credibile, e senza fiducia è impossibile costruire un rapporto stabile. Iniziano a comparire quei rimproveri continui che logorano il rapporto, si fanno ulteriori promesse come tentativo di riparazione, si cerca un perdono che non verrà mai concesso.


In amore più che promettere dovremmo prendere degli impegni, far capire al partner che abbiamo la seria intenzione di mantenerli, ma che non tutto dipende da noi. In quel caso il perdono è più facile da ottenere e può anche portare a un nuovo inizio, più realistico e sincero. È importante il peso che diamo alle parole, nelle relazioni come nella vita.



Occorre valutare attentamente se è davvero possibile rispettare gli impegni che prendiamo. Le promesse generiche possono funzionare nel breve periodo, ma i «per sempre» e i «mai più» sono quasi impossibili da mantenere.

Il genere umano ha molte debolezze, ma le due principali erano: incapacità di arrivare in orario e incapacità di mantenere le promesse. (Charles Bukowski)

Il nostro cervello tende ad amare in modo incondizionato.8

Questo sentimento innesca lo stesso meccanismo di ricompensa della dipendenza da sostanze dove dopamina, serotonina, ossitocina e vasopressina la fanno da padrone. È un’eredità del nostro cervello più arcaico che vuole sperimentare passione assoluta, attaccamento e affetto intenso.

È la nostra parte razionale, quella che si è evoluta successivamente, a imporre dei limiti per impedirci di andare a sbattere violentemente contro un muro.

Le intuizioni di Sigmund Freud, infatti, sono più attuali che mai nel campo delle neuroscienze: in particolare la scoperta che gran parte dei processi mentali, soprattutto quelli emotivi, avvengono a livello inconscio. Istinti come fame, sete e sessualità condizionano il modo in cui prendiamo decisioni e il nostro comportamento.

È grazie a Freud che oggi conosciamo i meccanismi di difesa, le pulsioni, i traumi, la libido, i bisogni nascosti, l’inconscio e le paure limitanti.

La libido va intesa come un’energia psichica proveniente dalle pulsioni (istinti) che influenza il nostro comportamento. Esistono due tipi di pulsioni: la pulsione di vita (Eros) e la pulsione di morte (Thanatos). La prima fa riferimento agli impulsi legati ad affetti ed emozioni che ci spingono a innamorarci o a creare legami con le altre persone. La seconda invece si oppone alla vita e ci fa ripetere gli stessi errori (coazione a ripetere), come innamorarci sempre di persone che finiscono per farci stare male.

Non siamo mai così indifesi verso la sofferenza, come nel momento in cui amiamo. (Sigmund Freud)

Freud divide poi la mente umana in tre istanze psichiche: Io, Es e Super-io. L’Es è dominato dal principio del piacere e dirige il nostro comportamento in modo inconscio verso un piacere immediato e assoluto. È la metafora del discorso iniziale del nostro cervello primitivo, quello che si attiva con processi neuronali semplici e istintivi, come nella fame, nella sete e nell’impulso sessuale.

L’Io, invece, cerca di contenere la libido dell’Es ricercando il piacere, ma tenendo in considerazione la realtà. Traduzione: se incontriamo una persona e proviamo una forte attrazione fisica ci innamoriamo improvvisamente (a livello inconscio sotto la spinta dell’Es), ma allo stesso tempo rimaniamo con i piedi per terra e valutiamo la situazione (mediazione dell’Io che ci ricorda che già siamo impegnati). L’Io infatti tiene conto delle regole delle relazioni sociali, mentre l’Es risponde esclusivamente al puro piacere.

La terza e ultima istanza psichica è il Super-io, che risponde alla morale assoluta, l’insieme delle regole interiorizzate apprese dall’interazione con le altre persone. Tornando all’esempio precedente, è quella vocina che ci ronza nella testa che ci fa sentire in colpa per aver provato un forte interesse per una persona che non è il nostro partner.

Possiamo immaginare questa visione tripartita della mente come la classica figura della persona in mezzo all’angioletto e al diavoletto, con quest’ultimo che lo spinge al piacere immediato mentre l’altro lo blocca dall’alto della sua morale. Noi, nel mezzo, cerchiamo di soddisfare i nostri piaceri tenendo però conto della realtà esterna. A livello cerebrale più o meno succede proprio questo: da una parte l’area più primitiva ci spinge istintivamente al piacere immediato, dall’altra l’area più evoluta, la neocorteccia, processa questi istinti per renderli realizzabili per quanto possibile.

Dobbiamo sapere che il nostro cervello arcaico è almeno duecento volte più veloce del cervello razionale, perché si occupa dei bisogni innati da quando siamo comparsi sulla Terra. Sebbene cerchi di proteggerci, spesso sbaglia perché il mondo intorno a noi si è evoluto.

Ecco perché non dovremmo correre troppo dietro alle nostre emozioni in amore, è importante consentire anche alla parte razionale di entrare in gioco. Il nostro cervello fortunatamente è plastico,9 ovvero, le nostre abitudini possono influenzare la sua configurazione e il suo funzionamento. Allenare il nostro cervello anche nelle relazioni è importante per sfruttare tale plasticità e aiutarci a migliorare il nostro rapporto di coppia. Il cervello può essere in parte riprogrammato cambiando la nostra mentalità e formando nuove reti neurali.

Noi umani tendiamo per natura all’attaccamento, partendo dal rapporto infantile di dipendenza con la madre per poi arrivare a stringere relazioni amicali fino al rapporto di coppia. Questi vincoli affettivi non sono esenti da problemi che possono presentarsi a causa di molteplici fattori, tra cui le idee veicolate dalla società iper-romantica nella quale viviamo.

Una delle idee più comuni e sbagliate è quella secondo la quale la coppia perfetta deve fare tutto insieme, cosa impossibile da realizzare in quanto è formata da due persone diverse. Se i due partner fanno tutto insieme significa che hanno smesso di agire come individui e che quindi hanno rinunciato alla propria identità. Un conto è fare affidamento sul partner, un altro dipenderne totalmente. È importante condividere le idee e confrontarsi, ma ognuno deve conservare la sua individualità.

Altro errore dell’amore romantico è quello di dare per scontato che il partner può, anzi deve, realizzare tutti i nostri sogni. È la manifestazione di un amore infantile, di una persona affettivamente immatura, che riversa un enorme carico di responsabilità sull’altro individuo a causa delle sue carenze affettive. Una persona matura sceglie di amare, non è costretta dal bisogno. Non si mette né al di sopra né al di sotto, ma al fianco del partner.

Allo stesso modo, chi ci ama non può indovinare tutto ciò che proviamo. Una convinzione molto diffusa è infatti che due persone si amano veramente solo quando si capiscono istantaneamente in ogni occasione. Questo pensiero distorto è la causa di diversi problemi di comunicazione di coppia semplicemente per il fatto che è impossibile sapere cosa pensa l’altra persona. Uno dei problemi più comuni causati da questo falso mito è quello dell’immobilismo di coppia: nessuno prende iniziativa perché nessuno chiede chiarimenti, si ha paura di chiedere per non sembrare insensibili. Si dà per scontato che l’altro debba sapere cosa ci piace, noi allora non chiediamo, l’altro non domanda e alla fine nessuno fa niente.


Altro mito irrealistico ereditato dalla società è quello della falsa convinzione che gli «opposti» debbano attrarsi e completarsi. Le persone non sono calamite e, seppure alcune differenze possano sembrare stimolanti e rendere la relazione dinamica, sono i partner che si somigliano a durare di più. Un po’ di differenze non guastano, anzi, ma se queste sono superiori di gran lunga alle similitudini, la relazione avrà vita breve perché si verificheranno troppi problemi di comunicazione.



Spesso non amiamo una persona, ma un’illusione.

Il romanticismo può annebbiarci la mente fino al punto di vedere una persona come perfetta, una perfezione però che esiste solo nella nostra mente adulterata dalle aspettative e dalle illusioni indotte dalla società. Per il bisogno di innamorarci e per la paura di dover accettare il fatto che nulla è perfetto, possiamo creare nella nostra mente l’immagine del partner ideale, che però nella realtà è tutt’altro. Finiamo con il credere alla nostra stessa menzogna e a vivere una relazione tossica, oppure una relazione che si interromperà una volta che ci saremo svegliati da questo «sogno».

Innamorarsi di un’illusione ci impedisce di vedere l’altra persona per come è realmente, perché le sovrapponiamo aspettative e bisogni che non verranno mai appagati. All’inizio di una relazione è comprensibile vedere tante «luci», sono frutto della tempesta biochimica dell’innamoramento, ma se avevamo delle aspettative spropositate sarà impossibile nel corso della relazione non soffermarci esclusivamente sulle ombre.

Ecco perché è importante rimanere lucidi quando ci innamoriamo di qualcuno, non distorcere verso la perfezione l’immagine del partner generando solo illusioni e conferendo alla relazione risvolti drammatici. Rimaniamo con i piedi per terra e teniamo in considerazione che l’altra persona possa averci incantato per alcune sue qualità, ma che ci vuole tempo per conoscerla realmente.

Ogni persona è un insieme di luci e ombre.

Se riuscissimo a rimanere oggettivi e a non lasciarci coinvolgere dai dettami romantici che assorbiamo continuamente, potremmo instaurare relazioni sane con più facilità. Non cedere alla tentazione di idealizzare il partner ci consente di rimanere fermi sulle nostre posizioni, di accettare compromessi ma non di cedere parti di noi. Di capire che se la relazione ci sta stretta forse abbiamo sbagliato taglia e va cambiato il vestito, non siamo obbligati a cambiare noi.

L’amore romantico, soprattutto per le ultime generazioni, è diventato una specie di anestesia collettiva, un’illusione che spesso si scioglie in un brusco risveglio chiamato delusione. Oggi sembra che il desiderio di innamorarsi non nasca più dalla nostra naturale tendenza a stringere legami affettivi, ma che provenga dalla necessità di stare al passo con «l’industria dell’amore». Quante volte vediamo coppie nate da un giorno all’altro che ostentano con tutti i mezzi in loro possesso – quasi sempre i social – la loro storia d’amore perfetta e invidiabile?

Ecco, è proprio quest’ultimo punto a far pensare a una relazione nata per lo più per scopi di status sociale che per sincero affetto. Due persone possono credersi follemente innamorate, ma perché dovrebbero ostentare questo legame?

Probabilmente uno o entrambi i partner sono stati «addomesticati» dalla società iper-romantica e non stanno facendo altro che perseguire lo scopo di ogni azienda: comprare dei prodotti. Comprano viaggi, cene, regali, pensieri, e scattano una foto per mostrarli. Il fatto curioso è che molto spesso viene immortalata solo una parte della realtà vissuta dalla coppia, la parte che sembra bella, ma che nasconde una bruttezza disarmante. Attenzione però a non fare di tutta l’erba un fascio: mostrarsi innamorati è anche bello, è inutile negarlo, a tutti piace farsi vedere felici e non c’è nulla di male. Il problema nasce quando il mostrarsi perfetti diventa uno scopo di vita, quando non pensiamo al partner in quanto persona, ma come a oggetto da esibire. In quel caso riduciamo il nostro mondo emotivo a un prodotto di bassissima qualità.

Certe persone nascondono la loro bruttezza travestendola di bellezza.

Anche in questo caso a ricordarci cosa fare è la nostra natura. L’unico senso che non passa per la corteccia cerebrale è l’olfatto: ecco perché ogni odore ci ricorda un’esperienza. La prossima volta che condividiamo un affetto con qualcuno non immortaliamolo su Instagram, ma nella nostra mente, percependone il profumo, la sua essenza. Proviamo a vivere il momento nel modo più immediato possibile, ascoltandoci per capire cosa proviamo davvero, senza preoccuparci dell’angolazione migliore con cui presentarlo agli altri.


A volte non troviamo l’amore perché non siamo in pace con noi stessi. Il bisogno disperato di avere una persona al nostro fianco per stare bene porta ad avvicinarci agli altri in modo ansioso. La verità è che possiamo imparare ad amare solo amando, senza caricare le persone di un peso che non saranno disposte a portare.



Non possiamo pretendere risposte prima di farci le domande giuste, e all’inizio di una relazione nessuno sa quale esse siano. Ci facciamo strada camminando proprio perché nessun sentiero in amore è segnato sulla mappa.

Quando apriamo il nostro cuore a un’altra persona, dobbiamo essere coscienti che ci stiamo esponendo al rischio di farci del male, ma ne vale la pena. Sono proprio le difese sproporzionate contro la sofferenza a causarci dolore. La sfiducia è il risultato di esperienze passate andate male, ma nessuno dovrebbe pagare la colpa di altri. Elaboriamo le storie precedenti e apriamoci al nuovo ogni volta che incontriamo una persona diversa, facciamo tesoro delle cicatrici che portiamo con noi ma non «sanguiniamo addosso» a chi non ha colpe.

Andare avanti significa capire cosa è andato storto, accettarlo e lasciarlo andare. Ciò dovrebbe renderci più forti e non più deboli, dovrebbe darci la forza di costruire ponti affettivi verso gli altri e non dei muri insuperabili. Chi idealizza l’amore vuole che tutto sia perfetto, che ci sia totale sincerità e dedizione, ma è impossibile trovare qualcuno che soddisfi tali aspettative. Tutti siamo imperfetti per natura.

In una relazione non ci si dovrebbe compensare a vicenda: la complementarità relazionale è sostenuta da elementi disfunzionali che si autoalimentano vicendevolmente. Molto spesso c’è un elemento dominante e uno sottomesso: il classico caso del narcisista e del dipendente.

Sei sia la quiete che la confusione del mio cuore. (Franz Kafka)

Alcune persone hanno sete di amore per colmare il vuoto interiore che si trascinano dietro. Vogliono sentirsi vive provando sentimenti intensi, uscire dalla noia vivendo un’esperienza estremamente romantica. Ma le vertigini sono passeggere per loro stessa natura, se si ripetessero spesso perderebbero proprio quel loro carattere emozionante.

Un amore accecante è destinato a essere volatile.

Alcuni istanti sono così intensi proprio perché durano poco, sono belli perché rari, non possiamo desiderarne una grande quantità o sognare che durino troppo a lungo. Chi cerca una relazione sempre sorprendente, che spinge al massimo sull’acceleratore, che cerca più eccezioni che regole, non farà altro che andare a sbattere contro l’ennesima delusione. Se sentiamo il forte bisogno di un amore intenso chiediamoci se ci vogliamo innamorare o solo illudere. La realtà è che gli ideali vanno oltre il successo sociale e che la vita è fatta anche di noia, tristezza e frustrazioni. Sono proprio i momenti bui a farci scorgere la bellezza delle luci che incontriamo, e che ci piace il freddo per poi scaldarci.

La bellezza sta nelle piccole cose, in quelle parti di vita che non possono essere raccontate, ma solo vissute.

5. Cerchi un amore reale o romantico?

VALUTA IL LIVELLO DI REALISMO

NELLA RELAZIONE

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. Tra te e il/la partner deve esserci complicità assoluta e devozione totale?


	Assolutamente sì (0)

	Credo debba esserci il giusto grado di complicità (5)



2. Il/la partner deve avere occhi solo per te come tu per lui/lei?


	Sì, dobbiamo essere per entrambi la cosa più importante della vita (0)

	No, dobbiamo ritenerci entrambi importanti l’uno per l’altro senza però trascurare tutto il resto (5)



3. Avere una persona da amare e che ti ami è lo scopo/ambizione della tua vita?


	Sì, è l’unica cosa che conta veramente (0)

	No, amare ed essere amati è importante, ma servono anche altre cose per rendere la vita piena e soddisfacente (6)



4. La tua relazione è iniziata da un amore a prima vista?


	Sì, è stato un colpo di fulmine (0)

	Mi è subito piaciuto/a il/la partner, ma non per questo ho perso la testa (6)

	No, mi sono innamorato/a con il tempo (4)



5. Sei disposto/a a fare o hai sempre fatto follie per amore?


	Assolutamente sì (0)

	No, ma potrebbe capitare (3)

	No, non credo che l’amore si dimostri facendo delle follie (5)



6. Tendi a trascurarti (fisicamente, impegni, lavoro, amici, famiglia eccetera) quando sei innamorato/a?


	Sì, molto (0)

	Un po’ (2)

	No, il tempo per la coppia non viene sottratto dal mio (6)



7. Se non sei in una relazione ti senti solo/a e triste, come se fossi stato scartato/a o non degno/a d’amore?


	Sì, per questo cerco di trovare sempre un/una partner (0)

	Mi sento triste, ma so che la solitudine è un momento di vita (3)

	No, preferisco aspettare la persona che arricchisca la mia vita, ma non per questo sto male da solo (5)



8. Anche quando sei in una relazione dedichi comunque abbastanza tempo a te stesso/a?


	Sì (5)

	Sì, ma non quello che mi basterebbe (2)

	No, mi trascuro molto (0)



9. Credi che il vero amore non finisca mai e duri per sempre?


	Sì, il vero amore non conosce barriere (0)

	No, credo che l’amore possa finire se non ben curato (5)



10. Se non c’è empatia, rispetto e comunicazione interrompi la relazione, anche se provi affetto verso il/la partner?


	Sì (5)

	No, tendo a rimanere sperando/credendo che le cose cambino prima o poi (0)



11. Nella relazione tendi a mantenere/difendere i tuoi spazi privati e personali?


	Sì, così come rispetto gli spazi privati del/della partner (5)

	No, nella relazione tutto deve essere condiviso (0)



12. Sei disposto/a a sacrificarti o a rinunciare alle tue passioni per amore?


	Assolutamente sì, l’amore richiede sacrifici (0)

	Non mi sacrifico totalmente, ma rinuncio a molte cose che mi piacciono (2)

	No, sono disposto/a a fare delle rinunce solo se necessarie e momentanee/occasionali (6)



13. Tendi a prendere molti impegni verso il/la partner anche se sai che non potrai mai mantenerli tutti?


	Sì (0)

	No, mi impegno solo per ciò che realmente posso fare (5)



14. Nutri forti aspettative verso il/la partner e per questo rimani molto deluso/a quando queste vengono disattese?


	Sì (0)

	No, le mie aspettative sono realistiche e so che alcune possono anche venire disattese, l’importante che ci sia impegno reciproco (5)



15. Quando sei in una relazione ti senti motivato/a a prenderti ancora più cura di te stesso/a?


	Sì (5)

	No, non cambia nulla (3)

	No anzi, mi trascuro (0)



16. Nelle relazioni (e in generale nella vita) tendi a fare scelte d’istinto (emotive) più che ponderate (razionali)?


	Sì, agisco quasi sempre d’istinto (0)

	No, a volte agisco d’istinto, altre volte in maniera più razionale (3)

	No, reagisco sempre senza perdere il controllo/valutando diverse opzioni (5)



17. Fai affidamento sul/sulla partner, ma riesci anche a cavartela da solo/a.


	Sì, sono indipendente ma considero il/la partner un valido supporto (6)

	Preferisco fare affidamento sul/sulla partner (anche quando potrei farcela da solo/a) (2)

	Non mi fido del/della partner, non lo/la considero in grado di aiutarmi e per questo tendo a fare tutto da solo/a (0)



18. Ti confronti con il/la partner, ma poi prendi da solo/a le scelte personali?


	Sì, mi interessa sapere l’opinione del/della partner o ricevere dei consigli, ma l’ultima parola spetta a me (5)

	No, non ascolto il parere del/della partner perché non lo/la ritengo di aiuto/supporto (0)

	Senza le indicazioni del/della partner mi sento perso/a e non saprei scegliere (0)



19. Pubblichi spesso post sui social riguardanti l’amore o la tua relazione?


	Sì, mi piace mostrare agli altri la mia relazione perfetta (0)

	Sì, ma non ostento situazioni che non corrispondono alla realtà (4)

	Non sento il bisogno di mostrare agli altri la mia relazione, pubblico raramente post in merito (5)



PUNTEGGIO MASSIMO 100


	DA 0 A 25 BASSO LIVELLO DI REALISMO
inserisci 0 nella formula

	DA 25 A 50 SUFFICIENTE LIVELLO DI REALISMO
inserisci 1 nella formula

	DA 50 A 75 BUON LIVELLO DI REALISMO
inserisci 2 nella formula

	DA 75 A 100 OTTIMO LIVELLO DI REALISMO
inserisci 3 nella formula




IL TUO RISULTATO

RIs=





LA STORIA DI ANNA
UN’INGUARIBILE ROMANTICA

Il nostro viaggio di andata e ritorno è appena iniziato, siamo partiti dalla visione romantica dell’amore e abbiamo visto che è fatto molto più di spine che di rose. Inoltre abbiamo già svolto i primi test che ci porteranno al calcolo finale della formula dell’amore. Siamo a buon punto, ma manca davvero ancora gran parte del percorso. Adesso entrerà in scena Anna, il personaggio che ci condurrà lungo questo cammino. Anna naturalmente non conosce tutti i ragionamenti che abbiamo fatto fin qui, ma è rimasta proprio all’inizio, alla ferma convinzione che l’amore romantico esista e che sia il suo scopo di vita…

Anna parte da queste convinzioni sull’amore:


	Vuole amare una persona che sconvolga la sua vita senza chiedersi il perché, qualcuno che sia completamente opposto a lei e che la sorprenda ogni giorno. Anche se a volte potrà farla piangere, alla fine ne varrà sempre la pena, perché nella coppia tutto è permesso, anche sacrificarsi, purché ci sia amore.

	Cerca l’amore come una parte mancante di sé, quella parte speciale che la completi e riesca a renderla finalmente felice. Vuole un’anima gemella con la quale costruire la coppia perfetta per mostrare a tutti che finalmente anche lei vive un invidiabile amore da sogno.

	Crede nella forza invincibile dell’amore e spera di essere salvata da un principe azzurro, quella persona ideale che cerca da una vita e per la quale è disposta a cambiare e fare follie.

	Non ha mai avuto buoni rapporti con i genitori, soprattutto da piccola, ecco perché vuole qualcuno che la ami veramente. Una persona con la quale condividere ogni cosa, fare tutto insieme, capirsi al volo anche senza dirsi nulla, qualcuno che le faccia dimenticare le ferite del passato.

	Vuole una storia da sogno, un amore a prima vista come quelle che si vedono nei film. Impegno senza limiti l’uno per l’altra, passione sfrenata, complicità assoluta, devozione totale, occhi solo per la persona amata.



A volte, nel mese di febbraio, quando i giorni e le notti vanno pari, un raggio di sole buca una nuvola e precipita su di una pozzanghera ancora fresca, si specchia, riparte, trova uno spiraglio tra i rametti di un cespuglio di rosmarino ed entra in un piccolo appartamento, si riflette su di uno specchio fino a morire sul viso di una splendida ragazza. Anna, questo il suo nome, era assorta nei suoi pensieri e mentre scioglieva i capelli ripensava al suo amore finito. Sentiva il mondo crollare ai suoi piedi e, in fondo al suo cuore, al rimpianto per ciò che non era stato si aggiungeva una profonda tristezza. I ricordi dell’amato grattavano la sua anima come una barca gratta il pontile cui è ormeggiata, i colori iniziavano ad ardere intorno a lei, ma la fame d’amore rendeva tutto più scuro.

Anna aveva sempre sognato un amore che sconvolgesse la sua vita, qualcosa capace di accelerare il ritmo del suo cuore a ogni bacio. Desiderava tanto sentir pronunciare il suo nome con una nota di affetto, vivere un amore autentico impossibile da misurare, eterno, infinito, che si nascondesse nei dettagli per cambiare il senso delle giornate. Anna aveva paura, era triste, non si dava pace e non comprendeva il motivo per il quale era di nuovo sola. Si sentiva abbandonata, perduta, dispersa in un mondo dove tutti si amavano, tranne lei. Quanto desiderava un principe azzurro che corresse a salvarla, che rendesse un istante qualunque un momento unico, che trasformasse l’ordinario in straordinario, che le permettesse finalmente di riempire la vita di mille colori.

Anna non voleva solo esserci per l’altro, ma sognava di abbandonarsi in ogni momento con il suo amato, senza limiti, tra passione, complicità e devozione, avere occhi solo per lui. Sentiva che quel momento era vicino, che non voleva più vivere con amore, ma vivere per l’amore.





1. A difesa di queste favole c’è da dire che sono state scritte molto tempo fa e che sono lo specchio di una situazione sociale di un’epoca diversa, che fortunatamente si è evoluta.




2. Charles Darwin, L’origine dell’uomo e la selezione sessuale, Roma, Newton Compton, 2017.




3. Noam Shpancer, Laws of Attraction: How Do We Select a Life Partner?, in «Psychology Today», 2 dicembre 2014.




4. Secondo l’Istat novanta coppie su cento si sono conosciute nella propria città o nel raggio di quaranta chilometri.




5. Helen E. Fisher, Anatomia dell’amore. Storia naturale della monogamia, dell’adulterio e del divorzio, Milano, Longanesi, 1993.




6. Per Bowlby l’attaccamento è la tendenza del bambino a cercare vicinanza e contatto con una figura di riferimento, soprattutto quando è in difficoltà.




7. Erich Fromm, L’arte di amare, Milano, Mondadori, 1990.




8. Mario Beauregard et al., The Neural Basis of Unconditional Love, in «Psychiatry Research: Neuroimaging», 172, 2, 15 maggio 2009.




9. La neuroplasticità è la capacità del sistema nervoso di modificarsi formando nuove connessioni nervose in risposta alle informazioni che riceve come la stimolazione sensoriale, lo sviluppo o un danno. Praticamente cambiando abitudini e schemi cognitivi si cambia la struttura del cervello – alla fine è proprio il lavoro che fa lo psicologo!










CAPITOLO 2

L’EVOLUZIONE OSCURA DELL’AMORE

[image: Ornamento di separazione]




Quando parliamo di amore dobbiamo tenere conto che questo argomento sarà sempre avvolto da un alone di mistero dato che è la dimensione biopsicosociale più complessa. Infatti, in questo sentimento entrano in gioco diverse variabili biologiche, psicologiche e sociali. Basti pensare che nel momento in cui ci innamoriamo nel nostro cervello si attivano ben dodici aree diverse che, lavorando in sinergia, ci fanno provare quelle sensazioni tipiche: la voglia di intimità e complicità, la paura del rifiuto, i repentini cambiamenti dello stato d’animo, i continui pensieri verso la persona amata e l’idealizzazione della stessa.1

I motivi per cui ci innamoriamo riguardano spesso fattori che, anche se non ce ne rendiamo conto, sono per noi rilevanti. La chimica amorosa è un’attrazione verso una specifica persona innescata da alcune caratteristiche specifiche:


	È simile a noi: la somiglianza genera dei meccanismi di identificazione per i quali ci sentiamo riaffermati nell’altro.

	Ci ricorda un genitore: non tanto per la somiglianza fisica, ma quanto per il senso di protezione.

	Comunichiamo facilmente: una comunicazione spontanea e profonda ci permette di dire apertamente cosa sentiamo e pensiamo irrobustendo il legame.



Neurochimicamente l’amore è un territorio parecchio complesso, che infonde più dubbi che certezze. A livello cerebrale facciamo uso di tre diverse tendenze cognitive: l’impulso sessuale (che attiva il corteggiamento), l’amore romantico (che genera dipendenza emotiva) e l’attaccamento sano (che edifica una coppia equilibrata). Le prime due tendenze le abbiamo già affrontate e le approfondiremo in questo capitolo, l’ultima invece la vedremo meglio più avanti.

Anche se l’amore non è (per fortuna) solo il risultato di una complessa iterazione biochimica, esiste una chiara evidenza del fatto che quando ci innamoriamo siamo praticamente una fabbrica di droghe naturali! La chimica, infatti, orchestra gran parte dei nostri comportamenti amorosi in modo quasi sempre inconscio. Comprendere meglio queste reazioni chimiche non significa togliere il lato magico a questo splendido sentimento, ma acquisire un maggior controllo e consapevolezza di ciò che ci accade quando siamo attratti da qualcuno.

L’innamoramento dal punto di vista biochimico è un cocktail di neuroni e ormoni: l’ossitocina rafforza le associazioni positive verso l’altra persona, la vasopressina stimola la sensazione di attaccamento, la dopamina genera la sensazione di piacere ed euforia esclusiva con il partner,2 la feniletilamina rinforza l’azione della dopamina e della serotonina e intensifica le nostre emozioni positive,3 l’ossitocina (presente nel legame madre-figlio) crea il bisogno di prenderci cura della persona amata e infine la serotonina ci dà la tipica sensazione di felicità.

L’amore nasce, cresce e svanisce nella nostra mente.

Durante l’innamoramento le intense emozioni che proviamo provocano addirittura dei cambiamenti a livello fisico e comportamentale. Tale shock biochimico altera il nostro modo di vedere la realtà:


	Alterazione della concentrazione: le persone innamorate hanno difficoltà a svolgere compiti che richiedono molta concentrazione, in particolare all’inizio della relazione. Questo perché la maggior parte delle risorse cognitive vengono utilizzate per pensare al partner.

	Euforia: quando siamo innamorati nel cervello si produce un effetto simile a quello scaturito dal consumo di sostanze psicotrope.

	Ridotta sensibilità al dolore: nella persona innamorata si attivano le stesse aree cerebrali che si innescano quando si assumono degli antidolorifici.

	Variazione del ritmo cardiaco: quando due persone innamorate sono vicine i battiti cardiaci dei due si sincronizzano. Sembra assurdo ma è così.

	Bias attentivo incosciente: quando siamo innamorati distogliamo inconsapevolmente lo sguardo da altre persone che consideriamo attraenti. La classica frase «avere occhi solo per il mio amore» non è sbagliata.

	Dilatazione delle pupille: quando viviamo emozioni intense le pupille si dilatano.

	Riduzione del senso del rischio: una persona innamorata è statisticamente più imprudente. Questo perché inconsciamente si è predisposti a correre più rischi pur di conquistare l’altro.



Nell’amore il sistema neurale del piacere svolge un ruolo centrale e ha come scopi l’attaccamento al partner, la riproduzione e la cura della progenie. Quando siamo attratti da qualcuno il primo bisogno (inconscio) è di avere un rapporto sessuale. Successivamente si avverte il bisogno di esclusività e di unione anche sentimentale (amore romantico). In questa fase si verificano l’aumento di dopamina e la diminuzione di serotonina che danno il via alla successiva reazione di aumento di ossitocina e vasopressina che offrono una sensazione di comfort in presenza del partner e quindi il bisogno di attaccamento.

Gli effetti collaterali dell’innamoramento possono essere diversi: ansia da separazione, dipendenza emotiva e paura del rifiuto. Nello specifico ogni molecola può causare degli effetti avversi particolari:


	L’aumento di dopamina può determinare palpitazioni, alterazione della frequenza respiratoria, stati d’ansia, insonnia, sbalzi di umore e stati euforici.

	La diminuzione della serotonina può innescare pensieri ossessivi verso il partner e condotte di controllo o di compensazione dello stress: un classico esempio è la paura immotivata che il partner sia in pericolo o stia facendo qualcosa di sbagliato e quindi il bisogno irrefrenabile di sentirlo (non tanto per sapere come sta, ma per calmare lo stress).

	Sindrome da astinenza: in risposta alla lontananza o perdita del partner. L’insorgenza è immediata alla separazione e la durata varia da persona a persona. In questa fase aumenta molto il cortisolo e quindi il livello di stress generale.



Naturalmente i sintomi dell’innamoramento sono anche positivi e per questo è importante saperli riprodurre autonomamente. Una versione «depotenziata», ma costante e soprattutto indipendente da un’altra persona. Sembra poco, ma in realtà la chiave di tutto sta proprio qui, nel sapersi generare la propria «dose di felicità quotidiana». Perché mettere nelle mani altrui la nostra felicità è rischioso: un giorno potrebbe anche portarsela via, centellinarla in forma di ricatto, utilizzarla come arma di dipendenza.

Per provare quella sensazione di benessere, allegria, euforia e soddisfazione da innamoramento (simile all’assunzione di oppiacei) dobbiamo riuscire ad aumentare le endorfine, ovvero neurotrasmettitori peptidi oppioidi endogeni prodotti dall’ipofisi e dall’ipotalamo.4 Per aumentare le endorfine possiamo fare sport, mangiare cioccolato,5 ascoltare la musica che preferiamo, ridere6 o ricordare momenti che ci hanno reso felici, dato che ciò che ha generato endorfine può rigenerarle.

Ma quanto dura «fisiologicamente» la fase dell’innamoramento? La persona amata a livello cognitivo è uno stimolo che provoca attrazione. Il nostro corpo produce allora testosterone o estrogeni per aumentare il desiderio che a sua volta aumenta adrenalina, glucosio e feniletilamina.


L’innamoramento generalmente è di breve durata, da poche settimane a un anno o massimo due. Più si è giovani e meno dura, ma è più intenso. Dopo questo periodo si osserva una diminuzione di questi neurotrasmettitori del desiderio.



E cosa succede se ci innamoriamo di una persona che però non ricambia il nostro sentimento? Anche in questo caso il sistema nervoso lavora per attivare quello endocrino e prepararci al sesso. L’assenza però dell’oggetto d’amore dove scaricare questa pulsione, ovvero la persona amata, rende impossibile soddisfare tale desiderio portando all’inibizione dello stesso. A livello neurologico ciò si traduce con le aree prefrontali che inibiscono l’impulso contrastando l’aumento di feniletilamina, vasopressina, dopamina ed endorfine.

Questo squilibrio dopaminergico porta a una diminuzione dei livelli di serotonina e quindi a problemi reali come insonnia, calo di appetito e della concentrazione, facilità a stancarsi e disinteresse per le attività in generale. Se cala la serotonina allora aumenta l’acetilcolina, la responsabile dei pensieri ossessivi e intrusivi nei confronti della persona che tanto desideriamo. Ecco perché mettiamo in atto comportamenti compulsivi come controllare continuamente se ci ha risposto ai messaggi o se è online sui social. È colpa della chimica!

6. Quanto sei innamorato del tuo partner?

VALUTA IL LIVELLO DI INNAMORAMENTO

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. Avverti spesso il bisogno di intimità e vicinanza verso il/la partner?


	Sì, provo un forte piacere quando è con me, ma non significa che spenderei con lui/lei ogni momento della mia vita (4)

	Non provo un particolare bisogno di averlo/la vicino, mi fa piacere ma se non c’è mi è indifferente (2)

	No, preferisco stare da solo/a piuttosto che con il/la partner (0)



2. Pensi spesso al/alla partner?


	Sempre, quasi in maniera ossessiva7 (2)

	Sempre, quasi in maniera ossessiva8 (1)

	Quasi mai, è un pensiero spiacevole (0)

	Sì, non è un pensiero fisso, ma è comunque piacevole (4)



3. Ti identifichi/riconosci nel/nella partner?


	Sì, sento che siamo la copia l’uno dell’altro, due anime gemelle che vivono quasi in simbiosi (1)

	Sì, abbiamo molto in comune ma riconosco che siamo due persone uniche nella loro diversità (4)

	No, credo che siamo l’esatto opposto l’uno dell’altra (0)



4. Il/la partner ti infonde sicurezza? (sia la sua presenza che nella prospettiva di un futuro insieme)


	Sì, lo/la vedo come un punto fermo della mia vita, una persona sulla quale fare affidamento (5)

	Avverto più una sicurezza fisica che sui progetti futuri, non sono sicuro/a che condivideremo la vita insieme (1)

	Per nulla, non sento che mi dia sicurezze di alcun tipo (0)



5. Riesci a comunicare facilmente con il/la partner e in modo efficace senza lasciare dubbi irrisolti?


	Sì, a volte ci scontriamo ma riusciamo a chiarirci e a trovare compromessi/soluzioni (5)

	Non sento di poter dire tutto e quando lo dico spesso litighiamo (2)

	Preferisco non parlare e ogni discussione finisce con un litigio (0)



6. Provi una forte attrazione fisica verso il/la partner?


	Sì (5)

	Appena sufficiente (2)

	Per nulla (0)



7. Provi un senso di attaccamento verso il/la partner?


	Sì (5)

	Pochissimo (2)

	Per nulla (0)



8. Provi una sensazione di felicità esclusivamente quando sei con il/la partner?


	Sì, solo con lui/lei sono felice (1)

	No, sono felice anche con altre persone come amici o familiari (4)



9. Avverti il bisogno di prenderti cura del/della partner?


	Sì, lo/la supporto, ma non per questo prendo decisioni al suo posto (4)

	Sì, avverto fortemente il bisogno di badare a lui/lei (2)

	No (0)



PUNTEGGIO MASSIMO 40


	DA 0 A 10 BASSO LIVELLO DI INNAMORAMENTO
inserisci 0 nella formula

	DA 10 A 20 SUFFICIENTE LIVELLO DI INNAMORAMENTO
inserisci 1 nella formula

	DA 20 A 30 ALTO LIVELLO DI INNAMORAMENTO
inserisci 2 nella formula

	DA 30 A 40 ESTREMO LIVELLO DI INNAMORAMENTO
inserisci 3,5 nella formula




IL TUO RISULTATO

I=





2.1 COLPI DI FULMINE, FRETTA IN AMORE E IDEALIZZAZIONE

Il colpo di fulmine non è altro che la «scintilla neurochimica» che abbiamo appena visto, ma elevata all’ennesima potenza. Arriva senza preavviso all’inizio di una relazione, anzi, parecchio prima. È il risultato dello squilibrio biochimico della fase dell’innamoramento con l’aggiunta di una «fame d’amore» che ci portavamo dietro da un po’ di tempo.

L’amore non appare d’improvviso, bensì ci innamoriamo quando decidiamo di farlo.

Nell’amore a prima vista è presente una forte attrazione fisica reciproca e una comunicazione non verbale allineata e complementare tra le due persone. Il desiderio e l’entusiasmo dipingono il partner più bello, intelligente e gentile di quello che è realmente. È un processo cognitivo che in psicologia viene chiamato «effetto alone», un bias (un errore cognitivo) per il quale la percezione di un tratto è influenzata dalla percezione di uno o più tratti della persona. Per esempio, possiamo pensare che il nostro partner sia intelligente solo perché lo vediamo bello o viceversa.

Il colpo di fulmine è un’arma a doppio taglio: da una parte è un ottimo inizio per gettare le basi per un amore duraturo, dall’altra c’è il rischio che questa relazione si interrompa rapidamente quando la passione si andrà ad affievolire.

Una volta che la tempesta biochimica dell’innamoramento inizia a perdere di vigore torniamo a vedere la realtà con i nostri occhi, non più quelli che guardano attraverso degli occhiali con le lenti rosa, ma quelli che vedono le cose per come sono, senza camuffamenti. Ecco allora che inizieremo a notare sempre più i difetti dell’altra persona e sempre meno le sue qualità positive.

Non può esserci un amore vero senza un legame basato sull’intimità, sulla fiducia, sull’affetto e sulla reciprocità.

Solitamente chi inizia una relazione con un colpo di fulmine è un sostenitore del romanticismo che, come abbiamo visto nel capitolo precedente, è abbastanza pericoloso, e crede a fenomeni rischiosi come la predestinazione e l’anima gemella.9

Queste sono credenze illusorie che possono favorire la durata della relazione, ma non la sua qualità. Il rapporto è più solido perché chi crede nel romanticismo non potrà mai disconfermarlo, percepisce prevalentemente quegli stimoli che avallano la sua credenza escludendo invece gli stimoli che la falsificano. Chi crede all’esistenza del principe azzurro tenderà sempre a notare nell’altro le caratteristiche che lo avvicinano al proprio ideale di partner. La relazione che ne deriva può allora anche durare a lungo, non perché sia perfetta ma solamente perché gli attriti vengono sopportati e i difetti nascosti.

Nascondiamo al cuore ciò che non siamo in grado di accettare.

In psicologia parliamo infatti di «profezia che si autoavvera»10 per descrivere questo tipo di fenomeno: è una previsione che si concretizza per il solo fatto di essere stata espressa, la predizione genera l’evento e l’evento verifica la predizione.

Tradotto: se crediamo fermamente che troveremo l’amore vero, le probabilità di trovare questo amore aumentano. Questo perché per confermare la credenza (trovare il partner ideale) tenderemo a comportarci (inconsciamente) per far sì che ciò che ci aspettiamo si realizzi. Anche questa può essere un’arma a doppio taglio, dipende dal tipo di utilizzo che ne facciamo: da una parte ci avvicina all’obiettivo, dall’altra però rischiamo di illuderci. Essere propositivi nella vita aumenta le probabilità di successo purché si rimanga coi piedi per terra.

7. Quanto hai idealizzato il partner?

VALUTA IL LIVELLO DI IDEALIZZAZIONE

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. All’inizio provavi una forte attrazione fisica verso il/la partner che poi è scemata in poco tempo.


	Falso, magari oggi di meno, ma provo comunque una discreta attrazione fisica (3)

	Vero, a oggi infatti non mi attrae più (0)

	Falso, mi piace ancora come il primo giorno (6)



2. All’inizio della relazione il/la partner non mostrava realmente i suoi difetti o per lo meno li ha nascosti bene.


	Vero, infatti mi sembrava un’altra persona (0)

	Vero, ma alcuni li ho notati in poco tempo (3)

	Falso, mi è sempre sembrato uguale come quando ci siamo conosciuti (7)



3. Le qualità positive del/della partner sono diminuite con il tempo?


	Sì, molto (0)

	Forse qualcuna (3)

	No, sono rimaste uguali a quando lo/la ho conosciuto/a (7)



4. Credi di non aver incontrato il/la partner per caso, ma più come se foste destinati a incontrarvi.


	Sì, ho sempre pensato che sia stato il destino a farci conoscere (0)

	Non per caso, ma al momento giusto (6)

	Assolutamente per caso (2)



5. Hai incontrato il/la partner proprio quando avvertivi dentro di te il bisogno di avere una persona accanto.


	Vero, volevo una persona importante vicino a me e l’ho incontrata (2)

	Falso, non cercavo nulla, ma sono felice di averlo/a incontrato/a (7)



6. La relazione è stata intensa fin da subito, abbiamo cercato di condividere più tempo e spazi possibili.


	Assolutamente sì (1)

	No, è stata progressiva, ci siamo aperti entrambi lentamente ma costantemente (7)



PUNTEGGIO MASSIMO 40


	DA 0 A 10 ESTREMO LIVELLO DI IDEALIZZAZIONE
inserisci 0 nella formula

	DA 10 A 20 ALTO LIVELLO DI IDEALIZZAZIONE
inserisci 1 nella formula

	DA 20 A 30 MEDIO LIVELLO DI IDEALIZZAZIONE
inserisci 2 nella formula

	DA 30 A 40 BASSO LIVELLO DI IDEALIZZAZIONE
inserisci 3 nella formula




IL TUO RISULTATO

Id=





Come abbiamo visto, i colpi di fulmine nascono dalla fame d’amore e questa può creare impazienza nella costruzione del rapporto. La fretta è sempre cattiva consigliera quando bisogna prendere delle decisioni, soprattutto se parliamo di affetti e legami. L’innamoramento già di suo provoca uno squilibrio biopsicologico che altera la nostra capacità di giudizio, se aggiungiamo degli «arretrati» affettivi ecco che possiamo bruciare le tappe e andare incontro a conseguenze relazionali pericolose.

Gli amori che sbocciano all’improvviso e senza controllo, quelli bevuti tutto d’un fiato, hanno i giorni contati.

Statisticamente ha fretta in amore:


	Chi non ha esperienza di altre relazioni: perché sente di provare per la prima volta un sentimento unico, e ci si abbandona. Non a caso il primo amore non si scorda mai.

	Chi sente il peso del tempo: perché la paura di rimanere soli è direttamente proporzionale al tempo che si passa da soli. Anche le persone più sicure accumulano dubbi nel tempo che scorre.



Quindi chi rischia di più di bere l’amore troppo in fretta sono gli assetati d’affetto, ovvero le coppie più giovani o quelle più in là negli anni.

Chi brucia le tappe calpesta terreni sconosciuti di un futuro ancora incerto e prima o poi avvertirà la sensazione che il rapporto abbia già dato tutto senza neppure aver avuto il tempo di sbocciare. Siamo affamati d’amore quando ci prendiamo impegni senza conoscere bene l’altra persona, quando piovono promesse e giuramenti, quando si pianifica un figlio dopo poche settimane, quando si pensa di essere complici senza nemmeno aver mai discusso.

Quando mandiamo tutto all’aria per la fretta di vederne la fine.


L’amore è cieco in quanto a logica, ma invece di avere fretta tiriamo un po’ il freno a mano. Le promesse facciamole solamente quando il rapporto è abbastanza maturo. Ci vuole tempo per far sì che emergano le differenze tra i partner, serve pazienza per trovare soluzioni e compromessi.



La fretta non lascia scorgere le differenze, siamo disposti ad accettare tutto senza alcuno spirito critico. Anche se abbiamo il bisogno di vivere esperienze intense e di perdere il controllo ogni tanto, facciamolo con un «paracadute emotivo».

Perché c’è sempre tempo per amare, ma guai a dedicare tempo a chi l’amore non lo merita.

Per quanto romantici e vogliosi d’affetto possiamo essere, la realtà prima o poi presenta sempre il conto. Se abbiamo messo il nostro cuore nelle mani della persona sbagliata sono guai, perché questa se lo porterà via. Innamoriamoci con consapevolezza, meglio amare un po’ più in là, ma chi se lo merita. C’è sempre tempo per recuperare e dare amore.

L’innamoramento è solo la prima tappa del rapporto, la più intensa e irrazionale, e per quello va goduta. Ci sarà tempo per conoscersi meglio ed eventualmente fare progetti per il futuro, andare a convivere e magari formare una famiglia. Fare delle pause, prendersi i giusti spazi e chiarire i confini favorisce la complicità e dà alla relazione il tempo necessario per maturare.

Meglio sbagliare e avere tempo per trovare una soluzione che fare tutto in fretta e, al primo ostacolo, vedere sfiorire un rapporto che non ha avuto nemmeno il tempo per sbocciare.

Le case felici sono costruite con mattoni di pazienza. (Harold E. Kohn)

Uno dei rischi maggiori della fase dell’innamoramento è l’idealizzazione del partner. Per Freud l’idealizzazione è un meccanismo di difesa utilizzato per placare l’angoscia e soddisfare parte dei propri bisogni.11 In amore consiste nel sopravvalutare qualcuno, in modo inconscio, percependolo come tutto quello di cui abbiamo bisogno.

Costruiamo l’immagine della persona amata attorno al nostro ideale di amore, creando così un riflesso distorto della realtà. Le caratteristiche positive vengono esaltate mentre quelle negative, come un tratto caratteriale incompatibile, differenze di pensieri e di vedute eccetera, vengono celate alla nostra percezione. Iniziamo a vivere la relazione in una fantasia che alimenta la fantasia stessa.

È una strada pericolosa che porta a impiegare eccessive energie nella relazione, un notevole investimento emotivo che corrompe il nostro equilibrio e può permettere al partner di manipolarci e svalutarci, perdendo autostima e individualità oltre che a vivere in una relazione costellata di ansia e tristezza.


Ricordiamoci che l’amore non ferisce nessuno; se soffriamo è perché ci ha colpito qualcos’altro. Siamo noi stessi a decidere cosa vedere e cosa nascondere in un rapporto e siamo sempre noi a poter decidere di cambiare la situazione.



Nascondere la polvere sotto un tappeto tessuto d’amore non la farà di certo sparire.

L’idealizzazione portata all’estremo provoca uno stato di agitazione fisica e mentale che impedisce di pensare a qualcosa che non sia la persona amata. È la limerenza, quando si perde letteralmente la testa per amore.12 È uno stato cognitivo per certi versi simile al disturbo ossessivo compulsivo in quanto è caratterizzato da pensieri intrusivi e ininterrotti. Chi è colpito dalla limerenza è posseduto dal pensiero della persona amata, la cerca in ogni angolo del suo spazio e della sua mente.

È ancora peggio quando l’amore non è corrisposto e l’ossessione regna nella mente senza trovare una risposta nella realtà. Può portare a manifestazioni corporee come sudorazione, palpitazioni, confusione e deliri fino a condurre a depressione grave o persino al suicidio.

Non confondiamo mai l’amore con il mal amore.

L’idealizzazione è un processo inevitabile dell’innamoramento, è così che inizia una relazione e non significa che sia un aspetto da evitare a tutti i costi. Ciò che è importante però è essere coscienti di questo squilibrio neurochimico e cercare di modularlo per quanto possibile.

Quando l’impeto dell’innamoramento inizia a scemare, ci renderemo conto che la persona non corrisponde così tanto al nostro ideale di partner. È proprio in questo momento che il rapporto può interrompersi oppure prendere una strada più razionale. Tornare alla realtà può essere frustrante, ma è un passaggio obbligato, che conferma che stiamo con la persona con la quale vogliamo veramente stare, che viviamo un amore reale, senza aver perso la nostra individualità.

L’amore è una sfida continua: due persone si vivono per la loro essenza, che ci sia armonia o conflitto, felicità o rabbia. Si sta veramente insieme quando nessuno dei due scappa dall’ombra dell’altro.


L’innamoramento è diverso dall’amore, è solo la prima fase di questo enorme sentimento, quella caratterizzata dal forte desiderio della persona amata talvolta come una vera e propria dipendenza. L’amore è molto meno irrazionale, l’intensità emotiva è meno impetuosa e i legami sono più solidi e profondi.



Il tempo affievolisce la passione iniziale e lascia spazio a un amore fatto di sicurezza, stabilità e intesa se l’idealizzazione non è stata eccessiva.

Quando scendiamo da quella «nuvoletta rosa» vediamo il partner per quello che è realmente, con i suoi difetti che lo rendono unico, ma anche con la sua comprensione e il suo affetto.

La vera impresa non è tanto incontrarsi e innamorarsi, ma rimanere insieme senza perdersi.

Allo stesso modo, facciamo attenzione a quando non ci innamoriamo mai, quando pensiamo che nessuno ci desideri veramente. La paura di impegnarsi e stringere un legame duraturo gioca brutti scherzi e spesso lo fa in modo insidioso. Se troviamo persone che alla fine non vogliono stare con noi dovremmo chiederci se siamo noi i primi a volerlo, in realtà. Quando non vogliamo legarci scegliamo inconsciamente quelle persone che già sappiamo che non possono stare con noi perché c’è qualcosa che lo impedisce, come le differenze di carattere o una situazione insopportabile.

Quando non vogliamo impegnarci con nessuno è faticoso accettarlo e tentare di capirne i motivi, preferiamo allora far finta di nulla cercando in continuazione persone incompatibili con le quali è impossibile stringere una relazione.

A volte preferiamo una dolce illusione piuttosto che affrontare la realtà e noi stessi.


Quando ci innamoriamo corriamo un rischio, ma che vale la pena di correre. È un sentimento per coraggiosi, significa mettersi in gioco, anche se può voler dire dover sopportare che l’altra persona non ricambi i nostri sentimenti.



Tutti temiamo il rifiuto, il nostro istinto di sopravvivenza ci impone di evitare i pericoli, ma ogni tanto serve gettarsi oltre la nostra comfort zone.

L’amore può spaventare, ma non deve mai paralizzarci.

L’amore inizia anche dove la nostra razionalità si interrompe, è complicato, intervengono così tante variabili che è impossibile da controllare. Per esempio, il tempo, che non possiamo dominare ma solo subire: possiamo incontrare una persona giusta al momento sbagliato, possiamo essere pronti, ma non trovare chi lo sia per noi.

Il futuro è sempre incerto, per questo è importante godere del presente, rimanere nel qui e ora senza preoccuparsi del domani, che nessuno può conoscere. Ci dobbiamo immergere perdendo le nozioni di tempo e spazio, vivere il momento e apprezzare le emozioni che ci attraversano.

Significa prendere atto che esiste l’indeterminatezza e che questa va affrontata, perché è sempre meglio una delusione che un rimpianto, la prima alla fine passa, il secondo invece si insinua dentro l’anima e ci logora lentamente.

Le garanzie in amore non esistono, alcune volte può andare male, alcune volte nemmeno iniziare, ma potrebbe anche andare tutto bene, e quel «potrebbe» vale tutto.

Alla fine possiamo sbagliare anche cento volte, ma basta colpire il centro solo una volta, al momento giusto.

E ne è valsa la pena.

Per essere amati dobbiamo prima imparare ad amare, perché seminiamo oggi ciò che domani raccoglieremo. Per amare bisogna innanzitutto amarci, perché niente può riempire il vuoto del non essere.

Chi non trova la felicità per se stesso, non la troverà in nessun’altra persona.

2.2 LE RELAZIONI TOSSICHE

Alcune volte ci innamoriamo intossicandoci.

Lo facciamo quando desideriamo avere qualcuno accanto a tutti i costi, quando la paura di rimanere soli riecheggia ferocemente dentro di noi, quando è sceso il bianco sui capelli o quando tutti sono «felicemente» accompagnati tranne noi. È proprio in questi momenti che all’improvviso troviamo quel principe o quella principessa che abbiamo tanto desiderato.

Che poi le porte dell’inferno viste da fuori non sono così male, ci si entra un po’ per curiosità, lasciandosi ingannare dolcemente. All’inizio sembra tutto perfetto, un sogno a occhi aperti, tutto quello che fantasticavamo magicamente si mostra al nostro sguardo, tutto ciò di cui avevamo bisogno finalmente è nostro. Poi all’improvviso, sentiamo pronunciare qualche battutina di troppo, quel sarcasmo che fa male inizia ad avvelenare la relazione, nel mentre siamo sorpresi, la nostra autostima si abbassa e prendere le giuste decisioni diventa complicato. Perché un sogno non può diventare un incubo.

Qualcosa non ci torna, capiamo che il partner ha qualcosa che non va, pensiamo allora di poterlo salvare, cambiare, aggiustare, ma finiamo per esserne vittime. La forza del partner tossico è proprio quella di farci sentire colpevoli di ciò che succede. Si nutre della nostra energia affettiva per sopravvivere, ci corrode e svuota lentamente fino a non lasciare più nulla, strappa il nostro cuore e se lo porta via.


L’amore malato è un sentimento costellato di sfiducia, sensi di colpa, tradimenti e disprezzo. Un sentimento che non porta felicità, ma la sottrae, un amore che non infuoca, ma che spegne.



Non è mai amore ciò che ci rende infelici.

Nelle relazioni tossiche ci si illude che non esista un cattivo e si crede che tutto succeda per il bene della relazione. Il partner manipolatore viene trasformato in protettore mentre la vittima debole in bisognoso di protezione, oppure il primo in bisognoso di aiuto e l’altro in salvatore.

Sono rapporti che seducono e rendono dipendenti, che ci intrappolano nell’insicurezza dei giochi collusivi.13 Questi sono dinamiche relazionali in cui i conflitti si ripetono costantemente in una successione di allontanamento e riavvicinamento: soffochiamo quando siamo insieme al partner, ci sentiamo persi quando siamo lontani.

L’origine della collusione solitamente deriva da ferite affettive infantili mai risolte, quei legami disfunzionali tra genitori e figli che hanno portato a elaborare schemi disadattivi applicati poi nelle relazioni di coppia. Entrambi i partner hanno bisogno l’uno dell’altro per soddisfare reciprocamente le proprie frustrazioni e i propri desideri insoddisfatti del passato. Ognuno si aspetta che l’altro lo salvi dal proprio conflitto interiore e lo liberi dalle antiche paure, finendo invece paradossalmente per riproporre proprio gli stessi schemi inefficaci e i soliti problemi.

Un eterno ritorno nell’ombra di un passato che mai se n’è andato.

È un amore perverso dove i due partner assumono dei ruoli opposti e complementari: attività/passività, sottomissione/dominio, dipendenza/indipendenza. Si passa da un «sé individuale» a un «noi disfunzionale», mentre l’amore dovrebbe essere l’unico gioco dove non si esce né sconfitti né vincitori. I giochi collusivi di coppia, data la loro complessità, portano quasi sempre a una rottura del rapporto. La scelta migliore è quella di rivolgersi a uno psicologo che possa risanare le ferite del passato.14


Le relazioni tossiche sono impossibili da cancellare una volta che hanno macchiato il cuore e se vi rimaniamo troppo a lungo invischiati possiamo dimenticare l’idea di amore reale. Prima di ogni cosa viene il nostro cuore, se questo viene maltrattato allora va protetto a qualunque costo, anche interrompendo la relazione.



Per capire quando il rapporto si sta intossicando facciamo attenzione ad alcuni segnali:


	Ci sentiamo trascurati. Se il nostro partner ci trascura facciamolo presente. Il disinteresse uccide lentamente la relazione, quando sentiamo che l’altro non abita più nel nostro mondo viene a mancare quell’idea di cammino comune, elemento imprescindibile per una relazione. Non dobbiamo mai essere l’ultima ruota del carro.15



Il contrario di amare non è odiare. Il contrario di amare è trascurare.


	Non c’è più rispetto. La mancanza di rispetto lascia spazio al disprezzo che si insinua in forma sottile e subdola e conduce a un lento e inesorabile svuotamento emotivo.16 Il sarcasmo diventa prima cinismo, poi un insulto e infine violenza. Vera e propria.



Rispettiamo e rispettiamoci.


	Sopportiamo i tradimenti. Il tradimento non si può tollerare se ci siamo sempre presi cura della relazione. Le nostre colpe non sono abbastanza per poter giustificare un gesto del genere. Tradire non è un errore, ma una scelta in questo caso. E il perdono non cancellerà la macchia che ha lasciato sul cuore.



Le relazioni tossiche nascono dall’insicurezza, sia nostra che del partner. La bassa autostima viene celata dalla manipolazione, dall’inganno, dall’egoismo e dalla leva sul senso di colpa altrui.17 Chi è insicuro è estremamente geloso anche quando non vi è motivo di esserlo. Crede di non essere all’altezza del partner e per questo lo controlla (è iper-vigile) e lo indebolisce per non farlo scappare. Per ridurre la gelosia «sana» basta chiarire i comportamenti ritenuti fastidiosi, in quella patologica invece nessun cambiamento della condotta è utile a ridurla dato che il problema non è all’esterno, ma all’interno della persona che la prova.

Il partner eccessivamente geloso non gode di una buona autostima e rimane intrappolato in un circolo vizioso di pensieri negativi che rafforzano le sue convinzioni distorte. Cerca di riempire il suo vuoto interiore tramite l’altro, mostrando una maschera di seduzione e falsa sicurezza.

Dobbiamo fare attenzione a tre segnali principali di insicurezza nel nostro rapporto:


	Il partner è alla continua ricerca di attenzioni.

	Il partner è iper-vigile e geloso senza motivo.

	Preferiamo non esprimere le nostre opinioni per paura che diano vita a una discussione.



Nelle relazioni tossiche è molto complicato interrompere il circolo vizioso dell’abuso affettivo, questo perché per evitare discussioni e litigi non esprimiamo il nostro malessere e lo accumuliamo dentro. È una condotta di evitamento: sapendo di non essere compresi, ci convinciamo che è inutile provare a dire ciò che pensiamo, preferiamo sopportare e sperare che le cose si risolvano da sole. Alla fine con il passare del tempo non faremo altro che ammassare sempre più rimpianti e veleno, intossicandoci.

Vedremo più avanti come risolvere il problema dell’insicurezza, per il momento continuiamo ad approfondire il lato oscuro dell’amore. Siamo ancora nella fase di andata del nostro percorso, dobbiamo crollare prima in pezzi per poi ricomporci.

D’inverno ci piace scaldarci davanti al camino perché prima abbiamo sentito il freddo che c’è fuori. E così faremo in questo viaggio, andata freddo e ritorno caldo. Adesso torniamo all’insicurezza, come possiamo riconoscere un partner insicuro manipolatore?


	È egoista: ricerca attenzioni continue e non sopporta se siamo noi a volerle.

	Si vanta: perché ha bisogno di conferme. Chi si loda si imbroda si dice, e in effetti è così.

	Sta spesso sulla difensiva: considera le critiche come attacchi e per questo non le accetta.

	Non ascolta: perché pensa solo ai suoi problemi.

	Odia i silenzi: il silenzio a volte può dire molto e per questo non tollera di stare solo con i suoi pensieri negativi.

	È autoritario: perché vuole mantenere il controllo del rapporto.




Il partner insicuro manipolatore sperimenta una costante guerra interiore dove da una parte vuole dimostrare di essere capace, dall’altra vive un profondo senso di inadeguatezza e inferiorità.



Le relazioni tossiche seguono tre fasi ben distinte:


	Idealizzazione.

	Svalutazione.

	Scarto.18



Idealizzazione. Come abbiamo già visto nel capitolo precedente questa fase è quasi sempre presente in tutte le relazioni, poiché è necessaria per gettare le fondamenta del rapporto. Nelle relazioni tossiche però l’intensità di questo processo è molto accentuata e difatti prende il nome di Love Bombing («Bombardamento d’amore»). Il partner manipolatore si fa conoscere come una persona perfetta, attenta e premurosa, pronta a soddisfare ogni nostra richiesta e bisogno.

Gli scopi reali sono:


	Mascherare la vera identità.

	Agganciare emotivamente il partner.

	Creare debito emotivo (dare prima per ricevere dopo).



Durante il bombardamento d’amore «subiamo» la relazione, siamo spettatori passivi del tanto amore che il manipolatore elargisce, lo prendiamo credendo che sia un sogno a occhi aperti, in realtà è solo l’inizio di un incubo. Il controllo è nelle mani del manipolatore, che nel darci amore invade ogni nostro spazio personale. Come un lupo travestito da agnello che ormai è entrato nel recinto.

Quando le cose sono troppo belle, probabilmente non sono vere.

È una fase intensa ma anche rapida, appunto perché lo scopo è incassare al più presto quanto investito: l’energia emotiva.

Se ci chiediamo perché sia capitato proprio a noi la risposta non è poi tanto difficile: il partner tossico ci ha scelto perché eravamo alla disperata ricerca d’affetto.

Svalutazione. È la seconda fase tipica di una relazione tossica e inizia quando il partner manipolatore è sicuro di essere stato idealizzato. Solo allora inizia lentamente, ma incessantemente, a rivelarsi per quello che è: una persona con scarsa o nessuna empatia, inaffidabile ed egoista. Noi non riusciamo ad accettare che quello che prima era un angelo adesso sia diventato un demone ed entriamo in «dissonanza cognitiva».

La dissonanza cognitiva è un fenomeno psichico «paradossale» dove non si riescono a integrare le due immagini opposte del partner (angelo vs demone) e per questo si entra in uno stato emotivo di stress costante.

Per ridurre lo stato di tensione iniziamo a modificare il nostro comportamento (non più accondiscendente) e a fare presente ciò che non ci piace, ma ormai è tardi. Il legame instaurato è troppo saldo per essere rimodulato con questo piccolo intervento e il manipolatore non scende a compromessi. A ogni richiesta di spiegazioni reagirà o incolpandoci (diventando paradossalmente lui la vittima) o con dei silenzi punitivi.

Non cambierà la sua versione della relazione perché egli stesso non ha consapevolezza dei suoi errori e attribuisce la causa del disagio ai comportamenti dell’altra persona. Ci soffocherà con i sensi di colpa accusandoci di egoismo e darà il via a un’escalation di richieste di attenzioni sempre più eccessive. Ormai siamo in trappola, la relazione è incentrata sui bisogni e sui problemi dell’altro, sempre più grandi e più importanti di noi.

Siamo vittime ma ci sentiamo carnefici, siamo costretti ad aiutare quando invece l’aiuto servirebbe a noi.


Le relazioni tossiche sono un paradosso dipinto di nero che nulla ha a che fare con gli infiniti colori dell’amore.



Scarto. È l’ultima fase, la più dolorosa. La persona manipolatrice ci «getta via» perché ormai non abbiamo più niente da dare e non le serviamo più a nulla.

Non siamo mai stati il fine, ma solo il mezzo.

Il manipolatore «sparisce» e il momento di questa fuga non è casuale, ma avviene quando siamo emotivamente molto attivati, sia in negativo, come durante una malattia o un licenziamento, sia in positivo, come un successo o una promozione. Se siamo in difficoltà ci finisce, se abbiamo visto per un attimo un bagliore di luce ce la spegne.

Chi non è in grado di amare imparerà a odiare, e ci spaccherà il cuore in tutti i modi possibili.

Gli obiettivi dello scarto sono:


	Umiliarci per affermare la sua immagine grandiosa.

	Lasciare il vuoto (dove poi poter tornare).



Questa separazione, infatti, non è un addio ma solo un orrendo arrivederci. La sensazione di vuoto ci coglie all’improvviso e il nostro cervello non è fisiologicamente pronto a reagire.

Quando c’è una separazione inattesa entriamo in uno stato di dipendenza molto simile a quello dovuto all’abuso di sostanze. Siamo abituati a ricevere certi stimoli, anche se insopportabile avevamo una nostra comfort zone, e ora ci ritroviamo senza qualcosa che continuiamo però a cercare.

Inoltre, la mancanza di motivi di separazione rende ancora più difficile superare il lutto relazionale e si entra in una condizione di disorientamento emotivo. La possibilità di offrirci delle ragioni è la chiave con la quale il manipolatore può tornare a riaprire quando vuole il nostro cuore, e noi glielo lasceremo fare perché abbiamo bisogno di spiegazioni.

Il partner tossico si ripresenta per esercitare il suo fascino ancora più fortemente per tre motivazioni:


	Lo cerchiamo per avere chiarimenti (aggancio).

	Abbiamo un vuoto da colmare (spazio da occupare).

	Siamo ancora legati affettivamente.



Se gli lasciamo tutte e tre queste possibilità allora la relazione tossica è destinata a ricominciare il suo ciclo in modo ancora più drammatico.


Le relazioni sono come un sistema complesso di variabili e per cambiare tale sistema va modificata almeno una variabile. Visto che non possiamo intervenire sull’altro, ciò che deve cambiare siamo noi stessi.



Nelle relazioni di coppia disfunzionali si instaurano delle strategie insidiose per manipolare e controllare l’altra persona e per questo sono spesso difficili da individuare.


	Controllo attraverso il senso di colpa: ci sentiamo colpevoli per i problemi della relazione, avvertiamo un debito emotivo che non sappiamo come ripagare.

	Dipendenza emotiva: avvertiamo il bisogno esclusivo del partner perché da soli pensiamo di non farcela.

	Negazione dell’affetto: l’amore all’interno della relazione non viene dato spassionatamente ma viene dosato e utilizzato come moneta di scambio. È un ricatto emotivo, quando accontentiamo il partner riceviamo affetto, altrimenti ci viene negato.



Il partner tossico non si accorge del dolore che infligge o comunque lo sottostima, non riconosce i livelli di sopportazione dell’altra persona e non tiene conto delle conseguenze. Ecco perché è necessario porre dei limiti fin da subito e dire cosa ci fa male, se non lo facciamo l’altro ripeterà l’azione con regolarità, inconsapevole di essere responsabile del nostro dolore.

È importante capire da dove deriva il problema: è dentro di noi o nella relazione che viviamo? Perché ancora peggio che rimanere intrappolati in una relazione tossica è pensare di esserlo (e quindi viverla in modo disfunzionale) quando in realtà stiamo nascondendo i nostri limiti affettivi.


Dobbiamo accettare che anche l’amore, come molti altri aspetti della vita, ha un inizio e una fine. Tutto è veloce, tutto scorre, niente dura per sempre, non importa quali siano le aspettative. La vita è caratterizzata dalle incertezze, fa parte del gioco, prima impariamo le regole e prima potremo sfidarla.



La fine di un amore causa profonda tristezza, ma come per altre situazioni della vita, anche il mal d’amore comporta un processo di riflessione, interiorizzazione e crescita. Se queste fasi non si superano con successo si corre il rischio che la vita affettiva ne risenta nelle relazioni successive. Ecco perché serve tempo per se stessi alla fine di una relazione.

Un chiodo non scaccia un altro chiodo, così come nessuno è responsabile della nostra felicità. Si fa la conta dei danni subiti, ci si lecca le ferite, si aspetta che cicatrizzino e si riparte, da soli, da se stessi, come sempre, come deve essere. Perché il tempo è un insegnante severo ma efficace: prima ci dà la lezione, e poi ce la spiega.

8. Vivi una relazione sana o tossica?

RILEVA IL LIVELLO DI TOSSICITÀ

DELLA RELAZIONE

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. Il/la partner ti umilia/mette in imbarazzo/ridicolizza davanti ad altre persone?


	Sì, lo fa spesso (6)

	È capitato qualche volta (3)

	Non credo sia mai successo (0)



2. Il/la partner utilizza il sarcasmo per svalutarti?


	Spesso (5)

	Ogni tanto (3)

	Raramente (2)

	Mai (0)



3. Il/la partner non prende in considerazione/svaluta/ridicolizza le tue opinioni?


	Spesso (6)

	È capitato diverse volte (3)

	Quasi mai (1)

	No (0)



4. Il/la partner giudica spesso il tuo comportamento come inappropriato e per questo ti corregge/punisce?


	Sì, qualunque cosa dico o faccio non gli/le sta mai bene (6)

	È spesso in disaccordo e me lo fa notare (4)

	A volte siamo in disaccordo ma rispetta il mio punto di vista (0)

	È sempre d’accordo con me, non ha mai nulla da ridire (2)



5. Prima di fare qualcosa o prendere decisioni senti il bisogno di chiedere il permesso al/alla partner?


	Sì (4)

	No (0)



6. Il/la partner controlla come spendi i tuoi soldi?


	Sì, mi controlla ogni movimento (5)

	Sì, ma più per un equilibrio di economia di coppia/famiglia (2)

	No (0)



7. Il/la partner ti tratta come se fossi inferiore/meno intelligente/meno capace di lui/lei?


	Sì, molto spesso (5)

	Ogni tanto (2)

	No (0)



8. Il/la partner evidenzia costantemente i tuoi difetti/debolezze?


	Sì, non perde occasione per farlo (6)

	Sì, ma cerca di offrirmi dei consigli (anche se non richiesti) (3)

	No, se mi critica lo fa in modo costruttivo (0)



9. Hai la sensazione di essere sempre in torto con il/la partner?


	Sì (5)

	Ogni tanto (3)

	No, se sbaglio me ne rendo conto (0)



10. Il/la partner è una persona molto suscettibile?


	Sì (4)

	No (0)



11. Il/la partner tende a incolpare te, gli altri o le situazioni sfavorevoli quando commette degli errori?


	Sì, non si assume mai le responsabilità dei propri errori (4)

	Tende a dare la colpa agli altri, ma in parte riconosce i propri errori (2)

	No, riconosce le proprie responsabilità senza per questo colpevolizzarsi (0)



12. Il/la partner ti incolpa della propria infelicità?


	Sì (5)

	In parte (2)

	No (0)



13. Il/la partner ti manca ripetutamente di rispetto?


	Sempre (6)

	Spesso (4)

	Raramente (2)

	No (0)



14. Il/la partner ti allontana emotivamente (scarsi o assenti scambi di affetto) come per punirti?


	Sì (5)

	È capitato qualche volta (2)

	No (0)



15. Il/la partner è una persona empatica?


	Sì (0)

	No (5)



16. Il/la partner ti fa domande/mostra attenzioni per capire come stai/ti senti?


	Sì (0)

	Raramente (2)

	Mai (5)



17. Il/la partner rispetta i tuoi spazi privati (hobby, amici, cellulare eccetera)?


	Sì (0)

	Sì, ma ogni tanto prova a invaderli/è insistente (2)

	No, non esistono spazi privati secondo lui/lei (5)



18. Il/la partner prende decisioni al tuo posto credendo che siano migliori per te?


	Sì, mi fa sentire incapace/inadatto/a come se non potessi fare a meno di lui/lei (6)

	No, mi consiglia, ma rispetta le mie scelte (0)



19. Il/la partner ti minaccia o si comporta in modo intimidatorio?


	Sì (8)

	È capitato (5)

	No (0)



20. Il/la partner minaccia il suicidio se esprimi l’intenzione di lasciarlo/a o di prendere una pausa?


	Sì (10)

	No (0)



21. Il/la partner controlla costantemente cosa fai, con chi esci e come ti vesti?


	Sì (6)

	No, ma mi fa percepire se è contrariato/a per qualcosa (3)

	No (0)



22. Il/la partner si rifiuta di parlarti come per punirti?


	Sì (5)

	No, se usa il silenzio lo fa per ristabilire la calma (0)



23. Il/la partner utilizza i rapporti sessuali per ottenere qualcosa in cambio?


	Sì (6)

	No (0)



24. Il/la partner minaccia continuamente di porre fine alla relazione anche dopo una minima discussione?


	Sì (6)

	È capitato (3)

	No (0)



25. Il/la partner ti proibisce di avere contatti con qualunque persona del sesso opposto?


	Sì (6)

	No, anche se è molto contrariato/a (3)

	No (0)
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Se vi ritrovate nella maggior parte delle situazioni e dei comportamenti descritti in queste pagine, è probabile che sia necessario rivedere la vostra relazione, se non terminarla. Ricordate di parlarne con il partner, e se non trovate ascolto allora fatelo con chi vi sta vicino e non esitate mai a chiedere l’aiuto dello psicologo.

2.3 IL PARTNER MANIPOLATORE E L’ABUSO EMOTIVO

Il manipolatore, o la manipolatrice, vede il partner come un mezzo per raggiungere i suoi fini narcisistici ed egoistici che ottiene con la seduzione, la persuasione, le bugie, le minacce e la destabilizzazione. Attraverso queste strategie orienta il comportamento della vittima verso i propri bisogni, condizionandone la capacità di giudizio.

Se siamo noi le vittime molto probabilmente non godiamo di una buona autostima, ci sentiamo inferiori e siamo predisposti a provare sensi di colpa quando non riusciamo a soddisfare le aspettative dell’altra persona. Le nostre difese sono basse o troppo deboli per resistergli o resisterle, probabilmente a causa di una relazione precedente (eredità relazionale), del tipo di attaccamento che abbiamo sviluppato con le nostre figure di riferimento o dell’idea distorta di amore romantico.

Il nostro punto debole è proprio la mancanza di affetto che proviamo già da prima di conoscere il partner tossico. È proprio quella crepa che indebolisce il nostro cuore e permette alle persone sbagliate di entrare. Paura dell’abbandono, terrore di restare soli, sentimento di non essere degni d’amore, è su questo che dobbiamo lavorare.

Il manipolatore fa leva sulla speranza della vittima, la speranza di ricevere quell’amore che non ha mai trovato dentro di sé.


Per vivere un amore reale dobbiamo sempre avere coscienza di chi abbiamo di fronte e soprattutto di chi siamo noi. È facile dire «ti amo» e una tentazione crederci, ma lo «sentiamo» veramente questo amore che ci viene predicato, o vogliamo solo convincercene perché ne abbiamo bisogno?



Questa è la prima domanda che dovremmo porci quando siamo insieme a una persona.

Adesso vediamo come capire se abbiamo a che fare con un partner manipolatore.

Per prima cosa dobbiamo prendere consapevolezza che l’origine del nostro malessere potrebbe essere il partner. Non significa essere sospettosi di tutto ciò che ci circonda, ma mettere in dubbio la relazione e fare attenzione ad alcuni indizi:


	Abile comunicatore: è bravissimo a parole, ha sempre qualcosa di interessante da dire, peccato che quasi sempre è una storia inventata.

	Piovono promesse e favori: promette proprio quello che ci manca, una relazione da film, una famiglia perfetta, la sicurezza economica e così via. È disposto ad aiutarci in tutto e lo fa in maniera compulsiva, anche invadendo i nostri spazi.

	Complimenti spropositati: guadagna la nostra fiducia facendoci sentire speciali, è un abile ammaliatore, sempre gentile e sensibile. Non mostra mai un difetto ed è quello che deve farci riflettere perché nessuno a questo mondo è così perfetto.

	Fa leva sul senso di colpa e la paura: ci destabilizza facendoci provare dei sensi di colpa costanti per non permetterci di ragionare e agire in modo lucido. Per esempio: «Sei la prima persona che mi fa comportare così, con i miei ex ero migliore, chissà in futuro…».

	Vittimizzazione: quando facciamo presente qualcosa che non ci sta bene assume il ruolo della vittima facendoci sentire in colpa. Può anche fare leva sulla compassione, raccontando qualche esperienza difficile subita, per impietosirci.

	Minacce sottili: le minacce sono sempre indirette e spesso vengono pronunciate quando ci vede contenti perché non sopporta che esista qualcosa che non sia lui/lei a renderci felici.

	Minimizza attraverso il sarcasmo: ci fa sentire insicuri minimizzando le nostre azioni e i nostri pensieri. Ci dà spesso consigli ma fra le righe nasconde sempre un messaggio denigratorio o un giudizio negativo, per esempio: «Ti do una mano io visto che tu sei imbranato/a».

	Fornisce indicazioni per tutto: senza che gli sia stato chiesto, si pone come una guida, ci dà consigli su cosa fare e non fare e su come sia giusto vivere. Il fine è quello di manovrare e controllare la nostra vita rendendoci dipendenti da lui. Se ci facciamo sempre aiutare alla fine penseremo di non essere in grado di riuscirci da soli.

	Bugie frequenti: distorce la realtà per essere sempre nel giusto e far sì che siamo noi in torto.

	Nasconde alcune cose: vuole sapere ogni cosa di noi, soprattutto i segreti più intimi, ma allo stesso tempo nasconde i particolari personali della sua vita. Si prende un vantaggio per poterci rinfacciare qualcosa in futuro e proteggersi dalle nostre reazioni.

	Falsa sicurezza: vanta in continuazione i propri successi e quando non li raggiunge dà la colpa agli altri. Il focus è su se stesso, la relazione è unilaterale senza reciprocità, parla sempre di sé senza chiederci mai come ci sentiamo. Nasconde la propria insicurezza mostrando un atteggiamento dominante.19



Dobbiamo sempre tenere presente che quando stringiamo una relazione con una persona o ci incontriamo o ci scontriamo. Vanno sempre stabiliti dei limiti personali da non oltrepassare e quando non si può trovare un compromesso si deve lasciar andare l’altro. Capire fino a che punto è ragionevole sopportare, perché più rimaniamo in una relazione tossica e più ne risentirà la nostra autostima.

Non sottovalutiamo il senso di vuoto provocato da un partner manipolatore aggrappandoci alla speranza di un improbabile cambiamento.

Chi ci ama non limita la nostra libertà.

Ma quali sono le tecniche di manipolazione di coppia?

Idealizzazione e scambio di ruoli. Il manipolatore percepisce e soddisfa tutti o quasi i nostri bisogni, si mostra gentile e comprensivo in modo da essere ammirato e idealizzato. È la fase dell’incanto, dove la persona perfetta si presenta proprio nel momento in cui ne avevamo più bisogno. In realtà siamo già entrati senza accorgercene nella tela del debito emotivo che sta tessendo silenziosamente.

Quando il manipolatore avvertirà il legame affettivo e avrà ottenuto la nostra fiducia allora attuerà uno scambio di ruoli. Ci chiederà aiuto e noi da innamorati faremo di tutto per soccorrerlo. Il punto è che non sarà un bisogno occasionale, in quel caso è giusto aiutare il proprio partner, ma sarà solo il primo dei tanti problemi che puntualmente avrà. Allo stesso tempo, quando saremo noi a dire di avere un problema, il manipolatore dichiarerà che i suoi sono sempre più importanti.


È come se lentamente stringesse una corda intorno al nostro collo fino a strangolarci, una corda invisibile che all’inizio non viene percepita, poiché tutto è perfetto. Ecco perché è importante chiederci se la persona che frequentiamo da poco tempo è realmente affettuosa o c’è qualcosa sotto.



Vittimismo. Come già visto nello scambio di ruoli, il manipolatore tende ad assumere il ruolo di vittima per destabilizzarci. Non chiede direttamente ciò che gli serve, ma si lamenta in modo ambiguo, in ogni discussione ci lascia con il dubbio di aver sbagliato qualcosa, ci accusa di essere insensibili se lo critichiamo e ci fa pesare i suoi «sacrifici».

Colpevolizzazione e senso di colpa. Cerca di sminuirci e farci sentire inferiori incolpandoci sempre di qualche errore o incomprensione e addossandoci tutte le responsabilità dei problemi nella coppia. Sottolinea ogni nostro minimo errore e allo stesso tempo ignora qualsiasi merito, ci fa credere di non essere mai abbastanza capaci. Lo scopo è farci sentire in colpa senza un motivo reale.

Silenzio dosato. È una forma di manipolazione passiva dove il silenzio20 è regolato per stabilire il ritmo della comunicazione. Quando subiamo questa forma di comunicazione manipolatoria ci logoriamo nel tentativo di dargli una spiegazione fino a dubitare di noi stessi perché non sappiamo come interpretarlo. Il manipolatore aspetta che siamo noi a parlare per primi con il fine di ottenere informazioni, poi all’improvviso interrompe la comunicazione per poi riprenderla come se nulla fosse successo; se gli domandiamo il perché dirà che si tratta solo di una nostra impressione. L’obiettivo di questo tipo di manipolazione è generare sconforto e insicurezza lasciandoci senza strumenti per affrontare la discussione, ma con innumerevoli dubbi, come quello di sembrare paranoici.

Criticare e sminuire la reazione. Il partner manipolatore ci critica21 in modo offensivo per ferirci o causare una reazione per poi ridicolizzarci. È un abuso che logora lentamente poiché il dolore provocato viene anche sminuito, aumentando lo stress e la sensazione di non essere mai compresi. Sono tipiche le battute sarcastiche (indeboliscono l’autostima) e continue (portano allo sfinimento). Questo tipo di critiche ci colpiscono sempre nei nostri punti deboli e vengono sempre fatte passare per dei fraintendimenti: «Stavo solo scherzando, sei tu a essere esagerato/a». Ma come si sa, alcune parole possono lasciare i lividi.

Ostracismo. Il manipolatore mostra indifferenza emotiva ignorando i nostri bisogni tramite l’evitamento o la riduzione dei contatti. Non comunica, si rifiuta di ascoltare, non parla dei problemi e quindi non cerca soluzioni, se risponde lo fa in modo approssimativo e insufficiente, evita il contatto fisico e visivo, non dà sostegno e non mostra affetto. Ci sentiamo allora non degni d’amore e ci immergiamo in un perenne stato di ansia e paura. Lo scopo principale del manipolatore è quello di indebolirci a tal punto da poterci controllare con minime azioni d’affetto. L’indifferenza è molto peggio dell’odio.

Triangolazione dei figli.22 I figli vengono utilizzati dal «genitore alienante» come mezzo per manipolarci. Può ferirci in diversi modi come insultarci davanti a loro, prendere decisioni senza informarci, impedire i contatti, punirli se si comportano bene con noi, metterceli contro o ascriverli come messaggeri. Il manipolatore mantiene il rapporto sotto controllo tramite i figli, che si sentono coinvolti nell’evitare che il rapporto tra i genitori finisca.

Gaslighting. Questa parola deriva dal titolo di un film dove il protagonista fa credere alla moglie di essere pazza e di soffrire di allucinazioni con il fine di impossessarsi delle sue ricchezze. Questa strategia, infatti, si basa proprio sul farci dubitare della nostra stabilità mentale fino a sottometterci alla volontà del partner manipolatore. È un atto ripetitivo che vuole farci credere che percepiamo una realtà distorta. L’esempio tipico è quello in cui il partner ci assicura che abbiamo detto qualcosa che non ricordiamo di aver detto (e che effettivamente non abbiamo mai detto) con tanta sicurezza che alla fine finiamo per pensare di averlo detto. Succede anche all’inverso, quando magari diciamo al partner manipolatore che le sue parole ci hanno ferito e lui smentisce, sostenendo che abbiamo capito male. Lo scopo è uno solo: piantare dentro di noi il seme del dubbio. Una volta che iniziamo a dubitare aumenteranno i falsi ricordi, ci sentiremo insicuri e perderemo la capacità di distinguere realtà e immaginazione.

Il gaslighting prevede tre fasi:


	Logorio emotivo: opponiamo una resistenza argomentativa cercando di chiarire i fatti senza successo.

	Apertura mentale: per capire il punto di vista dell’altro si apre la porta ai dubbi e alle incertezze.

	Confusione: si perde la capacità di giudizio e si crede alle affermazioni del manipolatore.



La controprova che stiamo subendo il gaslighting è quando iniziamo a mentire in modo costante per evitare che il partner ci dica che le cose sono andate diversamente. In quel caso il manipolatore scoprirà le nostre bugie, peggiorando la nostra condizione. Finiremo per sottometterci alla sua versione di realtà in preda a un’enorme insicurezza, dubbi costanti e una dipendenza assoluta dalla sua opinione.

Per capire se siamo in una relazione tossica di questo tipo teniamo presenti alcune frasi come un campanello d’allarme:


	«Non ricordi che ne abbiamo già parlato?» Ci avvisa che la conversazione è già avvenuta e che abbiamo raggiunto degli accordi (in realtà imposizioni del manipolatore).

	«Quando parli non si capisce cosa vuoi dire.» Ci fa dubitare delle nostre capacità rigirando la colpa su di noi.

	«Questi problemi li ho solo con te.» Ci fa credere che abbiamo un problema di cui non siamo consapevoli.

	«Non capisci mai quando scherzo.» Gli scherzi strappano sorrisi, non lacrime, non c’è da dubitare su questo.

	«Ho sempre avuto bellissime storie, solo con te non va bene.» Ci attribuisce una colpa immaginaria per renderci insicuri e insinuare false aspettative rispetto ai suoi/alle sue ex. Ma se stava così bene con gli altri perché non ci è rimasto?

	«Ti sei immaginato/a tutto come al solito, non ce la faccio più a stare dietro le tue ossessioni.» Vuole farci dubitare dei nostri pensieri, colpevolizzandoci e assumendo il ruolo di vittima.

	«Riposati, sei stressato/a.» Se detto quando effettivamente non lo siamo può essere un tentativo di farci credere che non stiamo bene, che la causa del malessere di coppia è dentro di noi.



Quando sentiamo queste frasi chiediamoci come ci sentiamo piuttosto che ragionare sul significato. «Ti voglio bene anche se sei stupido/a» non è un’affermazione che possa far piacere.

Icing. È un’altra strategia di manipolazione passiva dove il manipolatore ci ignora totalmente, per esempio smettendo di parlarci e ascoltarci, come se fossimo invisibili. Ignorare qualcuno equivale a svalutarlo senza alcuna possibilità di interpretazione, lasciarlo solo con sentimenti di tristezza, rabbia, angoscia, paura e colpa. Non capiamo cosa abbiamo fatto di male, affoghiamo nel silenzio di questa tacita violenza. Un silenzio che non spiega, ma urla dubbi.


Uscire da una relazione tossica è complicato perché entrano in gioco dei processi psicologici molto complessi. La carenza d’amore paradossalmente fa aumentare il bisogno di affetto da parte del partner che alimenta un costante senso di abbandono, si assume allora un comportamento ancora più sottomesso per non perdere la persona «amata».



La vittima vede il partner come una persona amorevole e ignora la violenza, anzi, colpevolizza se stessa quando questa viene perpetrata. L’autostima viene tenuta bassa grazie alle svalutazioni continue del manipolatore e la vittima sente di non essere in grado di badare a se stessa. Viene lentamente isolata dalla cerchia dei familiari e degli amici, e perdendo il sostegno sociale si rafforza la dipendenza. Chiedere aiuto diventa sempre più difficile, ecco perché è importante agire prima che sia troppo tardi.

La peggiore impotenza è dimenticare che si può essere aiutati.

In questo tipo di dinamiche la vittima avverte un costante senso di inferiorità e non sa come difendersi, perde progressivamente la sua libertà finendo così per sentire che non può fare più nulla per fuggire dalla situazione in cui si trova.

Non si vedono vie d’uscita quando si è persa la speranza.

Per la paura, il senso di colpa, la vergogna e il rifiuto dell’abbandono si arriva a credere che sia conveniente rimanere in un legame fatto di controllo, dipendenza e sottomissione. Non ci rendiamo conto dello sviluppo di questa dinamica tossica poiché si costruisce in modo graduale ma costante.

È una manipolazione emotiva perché fa leva su:


	La paura: il manipolatore minaccia e ricatta con la prospettiva del dolore in caso di rottura del rapporto, con l’obiettivo di inibire la risposta della vittima.

	L’amore: l’affetto che si prova porta a minimizzare le aggressioni, a negarle e a giustificarle.

	Il senso di colpa: il bisogno di trovare una causa ai comportamenti vessatori porta la vittima a incolparsi di quanto accaduto pur di trovare una stabilità.

	La vergogna: il forte legame di dipendenza rende il manipolatore un’estensione di se stessi e per questo si provano sentimenti di vergogna.



Una relazione tossica non è fatta di legami, ma di catene. E distrugge tutto ciò che siamo destinati a essere.

In questo tipo di dinamiche non è raro porsi la domanda: «Ma perché non chiudo la relazione?». Sono la paura e il senso di colpa a impedircelo. Il nostro cervello tende a costruire connessioni tra persone e ad abituarsi ai legami, seppur tossici. La percezione viene distorta dalla volontà di restare insieme, si minimizzano i danni per preservare l’idea che stiamo bene, non riusciamo a dare un nome al dolore e il nostro cuore si spezza.

Facciamo ricorso ad autogiustificazioni per integrare le dissonanze cognitive e non soffrire, arrivando a credere che la colpa dei problemi sia addirittura nostra. Ci vuole tempo per ammettere che non vale la pena sopportare la situazione e per prendere coscienza di essere caduti in una trappola. La manipolazione affettiva è un danno inflitto ogni giorno che consuma l’autostima con lo stesso impatto di un trauma. Si accusano stanchezza, mal di testa, dolori muscolari, scarsa concentrazione, stress e ansia.

L’ansia è una conseguenza comune a questo tipo di dinamiche: proviamo la sensazione di non valere nulla, ci sentiamo soli, autostima e fiducia in sé crollano, ci possiamo sentire tristi e depressi fino ad accusare dolori fisici. L’ansia è il sintomo più comune e può estendersi ad altri contesti oltre quello relazionale e continuare anche dopo il termine della relazione se non adeguatamente trattata.23


C’è bisogno di ridefinirsi, di trovare la forza per chiudere il rapporto. Serve il giusto sostegno per guarire, riscrivere la propria vita con l’inchiostro della resilienza e la carta della speranza. Relegare la relazione al passato per aprire un nuovo capitolo della vita. Perché il passato non si dimentica, ma ormai è passato, e non può impedirci di scrivere delle storie più belle.



Facciamo attenzione anche ai predatori emotivi,24 quelle persone che si nutrono della nostra energia emotiva. Stringono relazioni unidirezionali senza scambio e reciprocità. Ci caricano di emozioni negative causando un accumulo di stress che provoca una sovrastimolazione25 con due conseguenze: o la fuga dalla relazione o la stagnazione affettiva.

Il predatore emotivo risucchia tutte le energie che il nostro cuore sprigiona.

I profili dei predatori emotivi più comuni sono:

La vittima: gli/le capita sempre il peggio e i suoi discorsi sono per lo più negativi. Si lamenta continuamente per tutto senza trovare mai il lato positivo delle cose. Dà priorità al suo mondo pieno di problemi e non offre mai un appoggio emotivo, ma ci fa sentire in colpa e insicuri. Capiamo che i suoi guai non sono vere tragedie e non facciamoci intrappolare dal suo vortice di negatività.

L’invidioso: gli piace parlare male di tutto e tutti, anche diffondendo falsità per rovinare la reputazione di chi invidia. Non accetta i propri difetti e limiti e per questo cerca di screditare le altre persone. Ignoriamo i suoi commenti tenendo sempre presente che sono frutto di una profonda distorsione dovuta alla sua insicurezza.

Il sarcastico: utilizza l’ironia per ferire, svalutare e umiliare. Anche se può giustificarsi dicendo che è solo una battuta uscita male facciamo sempre presente che le parole hanno un peso e vanno utilizzate con rispetto.

Il narcisista: crede di essere al centro del mondo ed è alla costante ricerca di ammirazione e attenzioni, obbligandoci ad affrontare ogni situazione secondo le sue aspettative e i suoi bisogni. Ha scarsa empatia ed è incapace di amare qualcuno al di fuori di se stesso e per questo dobbiamo stabilire dei limiti per non farci schiacciare dal senso di inferiorità. Rimaniamo coscienti della loro povertà affettiva, non siamo noi a essere sbagliati/e.

Il critico: ha sempre da ridire su tutto quello che facciamo o pensiamo, ci dirà che lui avrebbe fatto in un modo migliore facendoci sentire insicuri. Interpreta in modo negativo tutto ciò che ha a che vedere con noi trovando problemi e insinuandoci dubbi e perplessità. Rimaniamo coscienti del fatto che il nostro punto di vista può essere sbagliato, ma il suo quasi mai è giusto.

L’aggressivo: dominato dalla rabbia, attacca, critica e umilia continuamente. Il suo bicchiere è sempre mezzo vuoto, vede tutto come un’aggressione verso di sé e per questo trova facilmente motivo di malintesi creando conflitti per dar sfogo alla sua furia. Qualunque cosa diciamo calpestiamo una «mina emotiva» e l’unico modo per difendersi è non lasciarsi coinvolgere nei suoi sfoghi.

Il freddo: abile a mascherare una profonda voglia di rivalsa con una calma apparente. Svaluta le nostre proteste anche quando sono giustificate causando una dissonanza cognitiva tra quanto subito e come abbiamo reagito. Possiamo difenderci sostenendo le nostre convinzioni e stabilendo dei limiti concreti da non oltrepassare per ribadire il nostro diritto a essere trattati con rispetto.

Il controllante: controlla in modo quasi ossessivo ogni aspetto della nostra vita, cercando di convincerci che abbiamo bisogno del suo aiuto e quindi deve sapere tutto di noi. Facciamogli presente che siamo noi a dover chiedere aiuto e che abbiamo anche il diritto di sbagliare.

Il sordo: non ascolta e non è interessato a quello che abbiamo da dirgli, vuole solo trovare qualcuno per sfogarsi e riversare la sua «spazzatura emotiva». Ci porta allo sfinimento, non percepisce il nostro stress e per questo va interrotto per fargli capire che non siamo la sua pattumiera emotiva.

Teniamo a mente però che non necessariamente questi tipi di predatori emotivi sono persone con un disturbo psicologico, solitamente è un tratto della personalità più marcato rispetto ad altri o semplicemente una fase passeggera della vita. Tutti noi infatti possiamo assumere queste attitudini nella nostra vita.

Se abbiamo il dubbio di essere noi stessi dei predatori emotivi facciamoci queste domande:


	Anche se ci troviamo in difficoltà non ci lasciamo aiutare da nessuno?

	Avvertiamo il bisogno di avere tutto sotto controllo, comprese le persone che abbiamo vicino?

	Abbiamo la sensazione costante di essere sfortunati?

	I nostri pensieri sono per lo più negativi?

	Ci sfoghiamo spesso con le altre persone? E quando lo facciamo non teniamo conto della loro opinione?

	Tendiamo a essere molto critici con le altre persone?



Se abbiamo riconosciuto una o più di queste caratteristiche abbiamo bisogno di potenziare autostima, gestione emotiva, comunicazione, assertività e resilienza. In realtà non è mai un’idea sbagliata investire su queste qualità.

9. Pensi di aver subito una manipolazione affettiva?

RILEVA IL LIVELLO DI MANIPOLAZIONE SUBÌTO

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. Ti senti destabilizzato/a oppure non a tuo agio da quando sei insieme al/alla partner (rispetto a quando non stavi con lui/lei)?


	Molto (5)

	Un po’ (3)

	No (0)



2. Il/la partner ti dice spesso bugie/omette la verità?


	Molto spesso (5)

	Qualche volta (2)

	È capitato raramente (0)



3. Il/la partner tende a persuaderti per convincerti a fare ciò che desidera?


	Sì (4)

	No (0)



4. Senti di soddisfare maggiormente i bisogni del/della partner rispetto ai tuoi?


	Sì (4)

	No (0)



5. Senti che la tua capacità di giudizio è molto influenzata dal/dalla partner?


	Sì (5)

	Abbastanza (3)

	No (0)



6. Avverti forti sensi di colpa quando non riesci a soddisfare le aspettative del/della partner?


	Sì (5)

	Un po’ (3)

	No (0)



7. Il/la partner tende a farti molte promesse o ad aiutarti in maniera quasi compulsiva? (facendo riferimento soprattutto all’inizio della relazione)


	Sì (5)

	No (0)



8. Il/la partner tende a farti complimenti spropositati o in modo insistente? (facendo riferimento soprattutto all’inizio della relazione)


	Sì (4)

	No (0)



9. Il/la partner tende spesso ad assumere il ruolo di vittima?


	Sì (5)

	No (0)



10. Il/la partner tende a sminuirti spesso tramite il sarcasmo o l’ironia?


	Sì (5)

	No (0)



11. Il/la partner ti aiutava molto all’inizio della relazione mentre adesso è lui/lei a chiedere spesso aiuto o attenzione spropositati?


	Sì (4)

	No (0)



12. Hai mai avuto l’impressione come di dover salvare il/la partner?


	Sì (5)

	No (0)



13 Il/la partner ti fa spesso pesare i suoi sacrifici/rinunce?


	Sì (5)

	No (0)



14. Il/la partner usa il silenzio come punizione? Tende a sparire senza darti spiegazioni?


	Sì (6)

	No (0)



15. Il/la partner ti dice spesso che le tue reazioni sono spropositate e quindi tende a minimizzarle?


	Sì (5)

	No (0)



16. Dopo un litigio il/la partner tende a mantenere una distanza emotiva senza dimostrare più affetto?


	Sì (5)

	No (0)



17. Hai mai dubitato della tua stabilità mentale da quando sei con il/la partner?


	Sì (6)

	No (0)



18. Capita spesso che durante una discussione il/la partner ti ignori come se non esistessi?


	Sì (5)

	No (0)



19. Vorresti chiudere la relazione ma non ci riesci?


	Sì (7)

	No (0)



20. Il/la partner ti critica spesso?


	Sì (5)

	No (0)



PUNTEGGIO MASSIMO 100


	DA 0 A 25 BASSO LIVELLO DI MANIPOLAZIONE
inserisci 0 nella formula

	DA 25 A 50 DISCRETO LIVELLO DI MANIPOLAZIONE
inserisci 1 nella formula

	DA 50 A 75 ALTO LIVELLO DI MANIPOLAZIONE
inserisci 2 nella formula

	DA 75 A 100 ESTREMO LIVELLO DI MANIPOLAZIONE
inserisci 3 nella formula




IL TUO RISULTATO

M=





2.4 L’AMORE DEL NARCISISTA

L’amore del narcisista26 è come una corda che ogni giorno aumenta sempre di più la sua stretta intorno al collo. Più passa il tempo e più aumentano angoscia e paura e si perdono volontà, diritti e autonomia. Sono relazioni dove vige una sorta di retroazione in cui uno alimenta i bisogni dell’altro, per questo c’è chi è una «calamita» per narcisisti. Se siamo molto sensibili ed empatici potremmo essere affascinati da questo tipo di personalità e al tempo stesso le «prede» più ambite.


Inizialmente è difficile riconoscere il partner narcisista, sia per via della tempesta biochimica dell’innamoramento, sia per il fatto che si presenta con caratteristiche accattivanti quali gentilezza, vivacità, senso dell’umorismo, intelligenza ed estroversione. Sfortunatamente questo è solo un travestimento dove al di sotto nasconde la sua vera natura, l’incapacità di dare amore. Questo tipo di persona sa soltanto sottrarlo.



Prima di proseguire chiariamo cosa si intende per «personalità» in psicologia e quali sono i disturbi in ambito relazionale. La personalità è l’insieme di processi psicologici della persona sui quali si basano i suoi comportamenti, il modo abituale di relazionarsi con se stessa (e con gli altri) e la rappresentazione che l’individuo ha di sé. Secondo questa concezione la persona è allora un soggetto attivo che osserva e costruisce il proprio mondo attraverso la percezione e le azioni (esperienze). L’interazione delle variabili personali (i fattori cognitivi) con la situazione (percezione individuale) nella quale l’individuo è immerso dà vita a un comportamento o a un altro.

Significa che ognuno di noi ha caratteristiche uniche che permettono di adattarci al contesto di vita. Queste hanno basi genetiche e ambientali, sviluppate grazie alle esperienze di vita, all’apprendimento e alle relazioni instaurate in particolare durante l’infanzia e l’adolescenza. La personalità è dinamica e mutevole, ma con l’avanzare dell’età gli schemi associati a una determinata caratteristica individuale sono sempre più forti e per questo il cambiamento diventa più complicato.

La personalità non può essere stravolta quando ormai si è stabilizzata, ma si possono modificare alcuni aspetti. È una caratteristica distintiva di ognuno di noi, tuttavia esistono delle tendenze a comportarsi in un determinato modo secondo schemi comuni: i tratti di personalità. Quando alcuni schemi includono tratti disfunzionali e disadattivi, presenti (almeno tra la fine dell’adolescenza e l’inizio dell’età adulta) non come eccezione ma come caratteristica abituale di comportamento, parliamo di disturbi della personalità. Questi sono raccolti nel DSM-5 (Manuale diagnostico e statistico dei disturbi mentali) distinti in tre grandi gruppi (cluster):


	A: paranoide, schizoide e schizotipico.

	B: antisociale, borderline, istrionico e narcisista.

	C: evitante, dipendente e ossessivo-compulsivo.



Nei disturbi di personalità una determinata caratteristica, per esempio il voler ricevere attenzioni, diventa il tratto principale del comportamento alterando in modo evidente le relazioni con il prossimo.

Dopo questa infarinatura teorica torniamo a riflettere su come la persona narcisista «ami a modo suo».

Il narcisista è una persona per cui l’ego è tutto, si sente unico e vuole spegnere gli altri a beneficio della propria luce. Ha manie di grandezza e fantasie irrealistiche di successo, necessita di ammirazione continua e amore esagerato senza preoccuparsi di ciò che provano gli altri. La mancanza di sensibilità verso i sentimenti altrui lo porta alla manipolazione e allo sfruttamento di chi gli sta intorno. Nonostante le apparenze la sua autostima è fragile e per questo è molto sensibile alle critiche e agli insuccessi, prova spesso invidia e reagisce al rifiuto con vittimismo. Per imporsi costruisce delle «maschere»: meccanismi manipolatori atti a nascondere il vero Io e le reali caratteristiche personali.

Si paragona costantemente agli altri sentendosi il migliore, anche quando è evidente il contrario. Il senso di vuoto interiore lo porta a reclamare attenzioni che aumentano con il tempo, manipola per non essere abbandonato nutrendosi dell’autostima del partner. È incapace di stabilire relazioni senza dominare l’altra persona, considerata come un oggetto.

Inizialmente si mostra interessante per conquistare la fiducia della vittima, cerca di renderla dipendente attraverso una maschera di gentilezza e generosità. Non vuole essere buono per un genuino amor proprio, ma per imporsi e sottomettere l’altro facendolo sentire inferiore. Dopo un po’ di tempo rinfaccia quanto fatto per far sentire in debito chi è stato oggetto del suo «aiuto», esigendo un trattamento speciale e inscenando drammi di vittimismo.


Il narcisista ci fa sentire come se le nostre opinioni non valessero nulla, davanti all’evidenza finirà sempre per farci sorgere il dubbio che potremmo aver torto, ci dice le cose in modo tremendamente onesto per ferirci.



Ricorda sempre i nostri errori e li ingigantisce, dimentica o sminuisce i traguardi raggiunti. Prova una gelosia estrema e non accetta che possiamo provare altri interessi al di fuori di lui o lei. Non possiamo esprimere le nostre idee e bisogni ma dobbiamo stare attenti esclusivamente a ciò che dice. Possiamo anche parlargli/le, ma non saremo mai ascoltati.

Naturalmente tutti noi possiamo assumere alcuni di questi comportamenti, ma nel caso del narcisista sono presenti in numero predominante e frequente. Questo tipo di personalità cerca di soddisfare il desiderio di grandiosità adottando una serie di condotte tossiche, generando caos e disordine nella relazione.

Il falso altruismo è la sua trappola preferita: da una parte credendo di fare del bene alimenta il suo ego, dall’altra ci manipola e ci controlla. Nelle sue buone azioni, infatti, la posizione è sempre di potere, l’azione è intesa come necessaria (non ne potremmo fare a meno) e unica (solo lui può offrircela), infine dopo l’aiuto segue sempre una richiesta.

Il narcisista non è interessato al nostro stato emotivo, ma pensa esclusivamente a soddisfare i propri bisogni, noi siamo solo la sua fornitura narcisistica. Questo termine è stato introdotto dallo psicoanalista Otto Fenichel per definire narcisista quella persona che ha bisogno di un altro individuo che le garantisca ammirazione e supporto costante, tale da diventare un’estensione di se stesso e poter regolare la sua bassa autostima e sostenere il proprio Io grandioso. L’Io del narcisista e l’Io della vittima (che perde la propria identità) si fondono per crearne uno nuovo: il narcisista pretende che il partner senta, pensi e agisca come lui o lei, per compiacerlo/a in ogni momento.

Per capire se siamo la fornitura di un narcisista è importante chiederci se i bisogni del partner vengono sempre prima dei nostri. Spesso tutto ciò avviene in maniera inconsapevole e finiamo per accorgercene solamente quando ormai è troppo tardi e i nostri spazi personali sono invasi completamente.

Il narcisismo patologico può assumere forme diverse in ambito di coppia, due tipologie molto insidiose sono quello sessuale e digitale. Il primo caratterizza le relazioni senza impegno emotivo, ma incentrate solo sul piacere sessuale. Questo tipo di narcisista non ha alcun interesse a soddisfare il proprio partner e il sesso viene usato come arma per umiliare la vittima. Il narcisista digitale invece è alla ricerca dei like per convalidare il personaggio immaginario grandioso che si è creato. Pubblica in continuazione momenti della sua vita esaltandoli per ricevere apprezzamenti. Ciò che in realtà traspare è l’egocentrismo estremo, la sensazione di vuoto esistenziale, una visione idealizzata di sé, l’autostima instabile, il senso di insicurezza e l’autoinganno. Quest’ultimo è più comune di quanto si creda nella nostra società.


Ogni persona è unica ed è quindi inevitabile incontrare delle differenze caratteriali quando ci relazioniamo. Alcune personalità però si scontrano e quando le differenze sfociano continuamente in litigi la cosa migliore è non proseguire. Non è l’essere diversi il problema, ma il non accettare la diversità. Possiamo essere incompatibili per molti aspetti e coincidere sotto certi punti di vista.



Attenzione però a legarsi a personalità opposte e pericolosamente complementari come nel caso del narcisista e del dipendente, due tipologie che si avvolgono terribilmente bene instaurando relazioni oscure.

Le relazioni possono finire, fa parte di come va il mondo, ma quando finisce una relazione tossica ne consegue sempre una solitudine oscura, fatta di tristezza, sensazione di essere stati abbandonati, di non valere abbastanza, senso di colpa e autostima ridotta ai minimi termini. Il prossimo capitolo tratterà proprio tale condizione, il momento in cui dovremo raccogliere i nostri pezzi di cuore per costruirne finalmente uno nuovo.

LA STORIA DI ANNA
ANGELI E DEMONI: ANNA E IVAN

L’amore può farsi vivo in modi strani e come tutte le mattine Anna va a prendere il suo cappuccino, poco caffè, tanto latte, al solito bar, ma proprio mentre inizia a sorseggiarlo si sente spingere la spalla e lo rovescia sul vestito. Quante giornate iniziate male in realtà poi sono finite bene? È quello che pensa Anna nel momento in cui si gira di scatto e vede Ivan, un ragazzo bellissimo, quello che aveva sempre immaginato. Ivan si scusa subito, si mostra dispiaciuto e invita Anna a prendere qualcosa da bere in serata, quando entrambi avranno finito di lavorare.

È solo il primo di tanti incontri: tra i due scocca immediatamente una scintilla che accende un amore da favola, proprio quello che Anna tanto desiderava. Ivan è un ragazzo d’oro, gentile e presente, impeccabile, ha sempre un’idea romantica per dimostrarle il suo affetto. Anna è rapita dalla sua perfezione e dopo pochi mesi la coppia inizia a progettare il proprio futuro. Anna passa tutto il tempo che può insieme al suo innamorato, i due si promettono di sposarsi e di formare una famiglia, perché tanto amore merita di essere infinito.

Ma quando le cose sono troppo belle per essere vere, spesso non lo sono. Le giornate colorate d’amore iniziano a macchiarsi di qualcos’altro: Ivan non è più così premuroso come prima, sembra diverso, ma forse è solo un periodo un po’ così, pensa Anna, che decide allora di prendersi cura di lui, perché una persona che tanto le ha dato merita anche dei sacrifici. Peccato che l’impegno di Anna non basti mai per riportare il sorriso sulla bocca di Ivan. Anzi, lo infastidisce molto che tutto quell’amore adesso sembri essersi dissolto: non può essere colpa sua, perché lui è molto meglio, deve essere per forza lei la colpevole se non lo sa amare. La storia che prima era fatta di carezze adesso è macchiata da continui litigi, così proprio il giorno del loro anniversario, Ivan decide di lasciare Anna, e lo fa con un messaggio, poi sparisce improvvisamente così come era comparso. Quell’amore bevuto tutto d’un fiato, è finito.
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5. La cioccolata è ricca di feniletilamina. Ecco perché i cioccolatini si regalano come gesto d’affetto, perché sono in grado di «generare» gli effetti chimici dell’affetto.




6. La contrazione dei muscoli facciali coinvolti nell’espressione del sorriso generano felicità. Questo perché a livello cognitivo si attivano quelle aree associate agli stati mentali positivi: ridiamo perché siamo felici e siamo felici perché ridiamo. Anche se può non sembrare molto chiaro, nel dubbio ridiamo!
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20. Primo assioma della Scuola di Palo Alto: non si può non comunicare. La non-comunicazione non esiste, perché qualsiasi comportamento comunica qualcosa di noi ed è impossibile avere un non-comportamento. Per quanto una persona con la sua passività e i suoi silenzi trasmetta la volontà di non comunicare con un altro individuo, sta comunque inviando un messaggio, e quindi comunica di non voler comunicare.




21. Attenzione a distinguere un reclamo, che è sacrosanto nella coppia, da una critica distruttiva, che è un reclamo con l’intenzione volontaria di fare del male e disprezzare.




22. Questo atteggiamento è una forma di violenza ai danni dei figli e ha conseguenze negative sul loro sviluppo psicologico, sull’immagine di sé, sull’autostima e sulla capacità di creare legami affettivi sani in futuro.




23. In casi gravi può insorgere una combinazione di ansia e depressione e persino di attacchi di panico.




24. Non esiste una classificazione scientifica, ma puramente concettuale. Sono inoltre tipi di persone che si possono incontrare in tutti i contesti sociali. Non tutte queste persone sono coscienti di essere dei predatori emotivi e che il loro modo di relazionarsi genera un impatto negativo su chi sta loro vicino.




25. Questa sovrastimolazione è data dall’intensa attività dei neuroni specchio che fungono da mediatori di tale contagio emotivo negativo.




26. Ogni relazione va valutata individualmente per non correre il pericolo di generalizzare. Non tutte le relazioni sono uguali e non tutti i narcisisti o le persone con disturbo di personalità narcisistico sono uguali. È importante distinguere il comportamento narcisista dal disturbo narcisistico di personalità, una condizione clinica inclusa nel Manuale diagnostico e statistico dei disturbi mentali (DSM-5).










CAPITOLO 3

LA SOLITUDINE OSCURA
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Come abbiamo visto costruiamo la nostra idea di amore partendo dai modelli familiari, le nostre prime esperienze relazionali, e dall’influenza della società, modelli che non sempre sono realistici e che possono trasformare i rapporti di coppia in qualcosa che toglie significato all’amore invece che darglielo.

Se nei rapporti infantili si sono verificati episodi di maltrattamento, indifferenza o manipolazione, è probabile che si ripetano gli stessi schemi disfunzionali (interiorizzati) anche nelle relazioni successive. I modelli con cui siamo cresciuti lasciano dentro di noi un’impronta profonda dato che tendiamo a cercare ciò che ci è familiare. Diventa allora quasi inevitabile instaurare una relazione tossica e precipitare poi nella solitudine oscura per chi non ha vissuto in modo sano le prime esperienze relazionali e per chi ha creduto fermamente all’esistenza dell’amore iper-romantico.

La solitudine post relazione tossica è segnata dalla dipendenza affettiva, non siamo più in grado di trovare dentro di noi l’affetto, l’attenzione, la compassione e l’accettazione di cui abbiamo bisogno, perché lo cercavamo fuori. Quando facciamo dell’altra persona l’unica fonte del nostro amore, perderla è devastante. E siamo disposti a tutto per ricevere la nostra dose di affetto.


Amore e dipendenza, infatti, hanno molto in comune, soprattutto l’astinenza. Con la chimica possiamo farci ben poco e il sistema neurale del piacere è centrale nell’esperienza amorosa. Una rete neuronale che è a sua volta legata al sistema motivazionale di attaccamento (al partner).



Nella fase dell’innamoramento avviene un imprinting relazionale dove si possono osservare comportamenti come dipendenza affettiva, paura del rifiuto, ansia da separazione e forte desiderio sessuale. Più è accentuata questa fase e più sarà faticoso l’eventuale distacco. Il nostro organismo si è adattato a un preciso status biochimico (dipendenza fisica) che genera benessere (dipendenza psicologica) e che vogliamo protrarre il più a lungo possibile. Quando la relazione finisce è allora normale provare una sindrome di astinenza nei confronti dell’ex1 che si manifesta con la paura di perderlo per sempre, i ritorni, il sopportare e il dimenticarci di noi stessi.

Quando stiamo con qualcuno non dobbiamo mai dimenticare noi stessi.

La fase della vita nella quale è più probabile sviluppare una dipendenza affettiva è l’adolescenza, una fase di transizione e cambiamento, sia da un punto di vista fisico sia da quello psicologico. Gran parte della personalità si struttura in questo periodo e sono le emozioni a prendere il sopravvento a causa della loro ancora scarsa modulazione dato che la corteccia prefrontale, la responsabile della razionalità, non è ancora pienamente sviluppata. La ricerca di approvazione è uno dei bisogni fondamentali per un adolescente e allinea i comportamenti (e bisogni) a quelli degli altri (la società).

Vogliamo un po’ essere come tutti gli altri e come nessun altro allo stesso tempo.

Ripensando alle nostre relazioni affettive adolescenziali notiamo se sono state presenti alcune di queste caratteristiche:2


	Bisogno estremo di avere un partner per sentirsi accettati o alla pari degli altri.

	Paura dell’abbandono, del rifiuto e della solitudine.

	Riduzione della libertà, interruzione delle attività gratificanti e dei contatti sociali.

	Cambiamento del modo di essere da un punto di vista comportamentale, cognitivo ed emotivo.

	Percezione della realtà alterata strettamente legata al comportamento del partner.



La solitudine diventa pericolosa quando non viene vissuta come un’occasione di crescita, bensì come fonte di malessere. Questa sensazione nasce dalla paura di rimanere soli, un timore imputabile più all’abbandono che alla mancanza di relazioni. È un genere di ansia difficile da definire e che se trascurata si intensifica fino a diventare una vera e propria angoscia esistenziale, con costante sensazione di vuoto in un circolo vizioso di pensieri negativi.3

Ma da dove nasce la paura di rimanere soli?

Nella maggior parte dei casi è una paura che viene da molto lontano, da un conflitto irrisolto risalente all’infanzia, un periodo nel quale siamo vulnerabili e dove probabilmente abbiamo vissuto un’esperienza di rifiuto o abbandono traumatica. Magari una figura di riferimento, solitamente uno dei due genitori, non è stata abbastanza presente o ci ha abbandonati in un momento per noi importante, instillando così quella paura che si ripresenta con sensazioni angoscianti nelle situazioni che percepiamo come simili.

Questa paura può essere rinforzata nel tempo dalla mancata accettazione di alcuni nostri aspetti, le debolezze che non vogliamo vedere o affrontare. Evitiamo allora di incontrare queste parti di noi che emergono nella solitudine. In altre parole, abbiamo paura di rimanere soli a causa di un trauma infantile legato all’abbandono rafforzato da una relazione tossica e che si amplifica nella solitudine.


La solitudine oscura può iniziare a manifestarsi in modo subdolo e insidioso, nascondendosi tra i numerosi impegni che prendiamo che altro non sono che modi per non restare soli. Quando non abbiamo mai un minuto libero per noi stessi non significa necessariamente che ci stiamo impegnando nel lavoro o nella vita in generale: può anche simboleggiare la fuga dalle nostre paure e dai nostri problemi.



La società moderna favorisce la solitudine oscura.

A rinforzare questa problematica è ancora una volta la società. Ci stiamo pian piano trasformando da animali sociali ad animali tecnologici immersi in una iperconnessione virtuale che paradossalmente causa la disconnessione dai rapporti reali.

Molte comunicazioni umane vengono sostituite da messaggi o chiamate, alcune volte per pigrizia non ci si vede con gli amici di persona ma si preferisce usare lo smartphone per sentirli. Va ricordato che la tecnologia è a supporto della comunicazione e della socializzazione, ma non è assolutamente in grado di sostituirle. La comunicazione passa per il 70% dai canali non verbali che non esistono nelle chat.4

Nessun tipo di emoticon sostituirà mai lo sguardo di una persona.

C’è un’epidemia di solitudine che sta attraversando il mondo, l’ideale di individualismo competitivo favorisce l’isolamento, il non dipendere da nessuno portato all’estremo, dove la ricerca di intimità viene confusa con la dipendenza. Quando si è soli per troppo tempo,5 magari perché ci si concentra di più sul lavoro, inconsciamente si iniziano a vedere gli altri come delle minacce. Più ci si sente soli, più soli si tende a stare, finendo per trovare difficoltà nell’abbandonare tale condizione di isolamento.


Come sempre, è importante dar voce alle emozioni, in particolare quando ci sentiamo soli e quando queste sono dolorose. Se le ignoriamo non spariranno come per magia, ma finiranno per corroderci lentamente in un senso di vuoto sempre più grande.



Per osservare e capire meglio cosa proviamo possiamo appuntare sensazioni ed emozioni su di un diario emotivo, scrivere una lettera a una persona, anche immaginaria, dove le spieghiamo i sentimenti che ci attraversano quando ci sentiamo soli. Una volta che siamo riusciti a individuarli cerchiamo di bloccare gli atteggiamenti che li alimentano, modifichiamo le credenze sulla solitudine, smettiamo di paragonarci agli altri e iniziamo a fare nuove attività con la consapevolezza che non tutto richiede la partecipazione di altre persone.

Per combattere la solitudine oscura facciamo qualcosa che ci piace e che ci distrae. Non dobbiamo «ammazzare il tempo», ma dargli un senso. Vivere nell’anarchia «temporale» alimenta la sensazione di vuoto interiore, mentre l’organizzazione e la stabilità aumentano il senso di sicurezza. Non dobbiamo lasciare che sia lo stato d’animo a scandire le nostre giornate, programmiamole prima e rispettiamo la tabella di marcia.

Se soffriamo la solitudine continuare a rimanere in casa non farà altro che peggiorare la situazione. Usciamo per allargare la nostra cerchia sociale, riorganizziamo il nostro tempo con delle attività alla portata, non troppo difficili per non scoraggiarci in caso di fallimento e riprecipitare nell’isolamento.

Per ripartire abbiamo bisogno di capire chi siamo e cosa possiamo fare. La relazione che abbiamo con la solitudine dipende da noi. L’ansia che nasce dalla paura di stare da soli si può curare e alleviare. A volte basta semplicemente rivedere l’intera situazione e fare alcune «correzioni» dello stile di vita.

3.1 LA DIPENDENZA AFFETTIVA

Quando dopo la fine di una relazione sprofondiamo nella solitudine oscura dobbiamo chiederci se durante la relazione eravamo dipendenti affettivamente dal nostro ex partner. Lo siamo stati se abbiamo avuto l’assoluta certezza, senza nessuna controprova, che se il partner fosse venuto a mancare per noi sarebbe stata la fine e quando è successo sono riemerse le nostre insicurezze, la bassa autostima, la paura di non essere abbastanza e di non essere degni d’amore. Ci siamo protetti dietro uno scudo contro la sofferenza che già avevamo dentro, il bisogno di qualcuno per stare bene, quell’unica persona al mondo capace di renderci felici e dare un senso alla nostra vita.

Ma perché cadiamo nella dipendenza affettiva? Cosa ci ha portato a instaurare una relazione tossica e a volerci tornare anche una volta compreso che ci fa stare male? Prima di tutto la responsabilità deriva dalle nostre aspettative su noi stessi, sul nostro futuro e sul partner «ideale» che vorremmo avere accanto. Queste sono influenzate da tre preconcetti fondamentali che la società ci ha indotto:


	Per essere felici dobbiamo avere un partner.

	L’amore viene prima di ogni altra cosa.

	Il partner deve completarci.



Se abbiamo creduto a queste false convinzioni sull’amore allora non è casuale instaurare dei rapporti di coppia per compensare le nostre carenze, soffocare le nostre paure cercando l’aiuto negli altri, metterci in secondo piano pur di avere qualcuno vicino, cercare fuori invece che guardarci dentro.


Dovremmo smettere di cercare l’altra metà della mela che ci completi, semplicemente perché questa non esiste e noi non siamo una mela. Ognuno di noi è completo a modo suo ed è responsabile della propria felicità. È importante aver chiaro cosa vogliamo in una relazione stabilendo noi stessi i criteri e senza lasciarci condizionare dalla società o dai modelli relazionali ereditati.



Quando viviamo una relazione di dipendenza siamo limitati perché non possiamo essere noi stessi, dobbiamo essere sempre pronti a compiacere o a non far arrabbiare il partner. Sopportiamo quei commenti che ci sminuiscono, i silenzi di rimprovero, l’invasione dell’intimità, quelle domande fatte per controllarci, le bugie e addirittura le aggressioni verbali e fisiche. Tendiamo a giustificare tali comportamenti pensando che le cose prima o poi cambieranno. Siamo ansiosi, diffidenti, colpevoli, impauriti e sentiamo di non valere nulla. Il brutto è che questi sentimenti si mantengono anche una volta che la relazione è terminata.

L’altra persona dovrebbe essere una fonte di fiducia e di affetto, dovrebbe essere in grado di darci appoggio e rispetto. L’amore puro è incondizionato, senza «ma», lo scopo non è ottenere un beneficio personale, si basa sul dare senza per forza avere. Il problema è la ricerca dell’amore per soffocare il bisogno di dare senso alla propria vita, ma non potremmo mai amare veramente qualcuno se prima non riusciremo ad amare noi stessi.

Se non amiamo noi stessi la nostra essenza non può vedere o amare l’essenza di qualcun altro.

Le giustificazioni che troviamo durante una relazione di dipendenza, o quando questa si è conclusa, non fanno altro che rimandare un problema che ci trascinavamo da tempo: la paura della solitudine. Cerchiamo una persona che possa colmare il nostro vuoto interiore, siamo consapevoli della nostra sofferenza ma non facciamo nulla per cambiare la situazione per il timore che le cose peggiorino ulteriormente.

Sappiamo che dovremmo interrompere la relazione, ma rimaniamo o torniamo insieme al partner tossico entrando così in dissonanza cognitiva tra ciò che vorremmo per il nostro bene e quello che realmente facciamo. Per tollerare questa frustrazione iniziamo a trovare delle scuse creando un processo di autoinganno che non fa altro che prolungare la relazione disfunzionale.

Finita la relazione iniziano a comparire i rimpianti che si rifanno all’immagine idealizzata del partner (quella che ci avrebbe fatto stare bene) e non a quella reale (quella che invece ci ha fatto stare male). Alla fine di una relazione si deve essere anche un po’ calcolatori, se i periodi positivi sono stati inferiori a quelli negativi per gran parte del tempo è meglio che sia finita. Tutte le coppie passano momenti belli e momenti brutti, ma i primi devono sempre prevalere in quantità e qualità sui secondi.

Potremmo pensare che magari potevamo continuare a soffrire ancora un po’, che le cose con il tempo si sarebbero risolte, e che è normale soffrire per amore.


Questa è solo un’illusione dettata dalla società che, con le favole che sentivamo da piccoli, ci ha fatto credere che l’amore alla fine vince su tutto. Non è l’amore a vincere, sono le persone a farlo e le relazioni sono un gioco di squadra, quando uno dei due non gioca si perde.



La falsa credenza che l’amore può risolvere tutto è generata, oltre che dalle favole, dalla dissonanza cognitiva che proviamo quando dipendiamo dal partner. Amiamo chi ci fa male, allora per non accettare la realtà dei fatti (e quindi tagliare il legame) distorciamo la realtà («non è così, un giorno cambierà, la colpa è anche mia»). Ma perché questa persona dovrebbe cambiare se non lo ha mai fatto prima? Allora proteggiamo la nostra idea distorta rifacendoci all’inizio della relazione quando tutto era perfetto, ma abbiamo anche visto che nella fase dell’innamoramento tutto è tinto di rosa e non corrisponde alla realtà. Finita una relazione dobbiamo prendere atto del fatto che il partner probabilmente non sarebbe mai cambiato e che i problemi sarebbero stati sempre gli stessi. Avevamo solo due opzioni: accettarlo e soffrire per sempre o interrompere la relazione e soffrire intensamente, ma solo per un po’. La sofferenza è inevitabile in entrambi i casi ma nel primo sarà una costante, nel secondo sarà invece limitata al periodo di rinascita.

Per istinto cerchiamo di sfuggire alla sofferenza. Ma serve soffrire per rinascere.

I rimpianti dopo la fine di una relazione sono il risultato di un fenomeno psichico abbastanza comune: la dissonanza cognitiva. È un concetto classico in psicologia e si riferisce al fatto che abbiamo una tendenza innata a mantenere una coerenza interna fra le nostre credenze e i nostri comportamenti. Quando questo equilibrio viene meno cerchiamo di ristabilirlo o sminuendo il comportamento (non è poi così cattivo) o cambiando la credenza (non è davvero così, cambierà).

Quando siamo immersi in una relazione tossica la nostra parte razionale ci suggerisce chiaramente che la cosa migliore da fare sarebbe uscirne, tuttavia non ci riusciamo perché la controparte emotiva non vuole abbandonare l’oggetto d’amore. Perché succede? Perché creiamo legami fin da quando siamo nati, ma il nostro cervello non è sempre stato lo stesso fin dall’inizio, si è evoluto nel tempo. Per semplificare utilizziamo il termine «emotivo» per identificare quei legami intrattenuti prima della tarda adolescenza, «razionale» per i legami successivi e più maturi.6 Il punto è che entrambe le parti lavorano insieme, ma con scopi diversi: quella emotiva ricerca amori intensi (romantici), quella razionale relazioni in grado di legarsi bene al nostro mondo. Nasce allora il conflitto intrapsichico tra ciò che vogliamo (quello che ci fa stare bene) e ciò che dovremmo volere (ciò che ci fa stare bene senza farci male).

Quella che ci fa soffrire alla fine di una relazione è chiaramente la nostra parte emotiva che ha perso l’oggetto d’amore e ce lo segnala in tutti i modi possibili. La parte razionale può solo prendere atto di quanto accaduto e cercare nuove soluzioni. Questa metafora emotivo-razionale è una semplificazione della realtà fisiologica che però esiste materialmente.

La parte razionale, la corteccia prefrontale, inizia a svilupparsi solo a un certo punto della nostra vita, mentre prima ad avere il controllo era un cervello più istintivo che logico. Ecco, quella parte istintiva non sparisce da un giorno all’altro, ma rimane attiva anche se modulata dalla corteccia. Quando creiamo un vincolo affettivo profondo è soprattutto la parte emotiva a prendere il sopravvento, semplicemente perché lo ha fatto da sempre, mentre quella razionale è entrata in gioco più tardi. Ecco perché quando ci lasciamo sperimentiamo spesso sintomi somatici o stati d’animo che sfuggono alla ragione. Succede per il fatto che il nostro cervello emotivo risponde istintivamente, disconnettendosi da quello razionale. Questo è il momento in cui dare voce al nostro cuore e programmare con la testa.

Torniamo adesso alla dissonanza cognitiva. Questa si stabilizza quando accettiamo il partner come un prezzo da pagare per non essere soli. Invece di ripristinare la coerenza mettendo fine alla relazione ci rifugiamo in una trappola di cristallo: meglio soffrire per amore che stare soli, pensiamo. Un meccanismo paradossale.

L’autoinganno è la strategia più comune messa in atto per ridurre il malessere prodotto dalla dissonanza cognitiva. Costruiamo un mondo relazionale fatto di bugie piuttosto che accettare la dura realtà. In questi casi è necessario l’intervento dello psicologo che ci insegni a riconoscere queste trappole mentali e a ridurre la dissonanza utilizzando strategie non dannose di confronto con la realtà.

Un rapporto di coppia si basa sulla fiducia. Troviamo la più grande forma di libertà quando siamo grati del tempo che l’altra persona ci dedica. Solo in questo modo possiamo valorizzare la persona che abbiamo accanto e ogni suo gesto nei nostri confronti, senza pensare che tutto sia dovuto o che sia obbligata a farlo. Una relazione è sana quando è basata sullo scambio libero, sul gioco di squadra senza perdenti. Ci si concede al partner in modo libero e cosciente perché entrambi abbiamo la possibilità di realizzarci senza la paura dell’abbandono e dall’ansia di rimanere soli.


Non importa quanto veniamo amati, bensì come veniamo amati. Non esistono bisogni ossessivi, ma forza e generosità che si creano partendo dalla fiducia e dalla complicità. Nessuno è responsabile di salvarci, questa responsabilità è solo nostra.



Ma quali sono le conseguenze della dipendenza affettiva?

Isolamento sociale. Una persona emotivamente dipendente vede nella persona amata il centro del suo mondo, sentirsi indifesi porterà nel tempo all’isolamento da parte della famiglia e degli amici. Una volta terminata la relazione ricostruire i rapporti non sarà semplice.

Perdita dell’identità. Mettendo il partner al centro del mondo tutte le azioni saranno focalizzate su di lui/lei, diventerà una sua estensione, ogni comportamento diventa una reazione alla decisione dell’altro. Quando questo non c’è più non si sa da dove ripartire perché ormai ci si è persi.

Calo dell’autostima. Affidarsi totalmente all’altro alimenta il circolo vizioso di insicurezza e convince la persona dipendente del fatto che sola non ce la farebbe.

Abusi. La posizione estremamente sottomessa del dipendente può portare il partner a compensare assumendo il ruolo di dominatore. Approfittando della situazione si sente autorizzato a mettere pressione, a mentire, a essere ostile fino addirittura ad abusare fisicamente e psicologicamente del partner passivo. Terminata la relazione questa condizione di sottomissione può rimanere e dare quindi il via a una nuova relazione d’abuso.

Oscillazione emotiva. Le persone dipendenti soffrono solitamente di depressione e cambiamenti repentini dell’umore sia durante che dopo la relazione tossica.

Sottomissione. Dato che la persona dipendente difficilmente reagirà alla situazione, sopporterà tutto senza ribellarsi e darà al partner la sensazione di avere il controllo e quindi di gestire la relazione in modo dominante. Il ruolo sottomesso viene mantenuto poi anche una volta che la relazione è terminata e può favorire l’istaurarsi di nuove relazioni tossiche.

La dipendenza affettiva porta inesorabilmente all’esaurimento emotivo: si abbandonano progetti, passioni, hobby, si trascurano le persone care, si sopportano umiliazioni costanti, ci si spende totalmente nella relazione fino a non avere più nulla da offrire. Vogliamo riempire il nostro vuoto con il cuore di un’altra persona, ma nessun cuore ha la taglia giusta se non il nostro.

La felicità non è mai al di fuori di noi.

10. Hai una relazione di dipendenza affettiva?

PER COMPRENDERE SE SIETE INNAMORATI

VERAMENTE O SE INVECE AVETE BISOGNO

DI AVERE UNA RELAZIONE PER COLMARE

IL VUOTO INTERIORE

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. La tua felicità gira intorno al/alla partner, riesci a sentirti felice esclusivamente con lui/lei.


	Assolutamente sì (5)

	La mia felicità ha fonti diverse, sicuramente il/la partner, ma anche la famiglia e gli amici (0)



2. Il tuo umore dipende da come ti tratta il/la partner?


	Sì, è capace di condizionare la mia giornata sia in positivo che in negativo (5)

	Sicuramente influisce, ma non mi condiziona eccessivamente (0)



3. Cerchi di modellare il/la partner secondo i tuoi bisogni/necessità/aspettative?


	Sì, gli/le dico sempre come dovrebbe comportarsi/cerco di cambiarlo/la (5)

	No, gli/le do dei consigli, ma rispetto il suo modo di essere (0)



4. Anche se contrariato/a durante una discussione con il/la partner eviti di esprimere dissenso perché temi il confronto (che ti causa un forte stress).


	Vero (5)

	Falso, cerco di dire la mia senza evitare la discussione (0)



5. Anteponi i bisogni del/della partner ai tuoi?


	Sì (6)

	No (0)



6. Pensi di aver idealizzato il/la partner?


	Sì, infatti non lo/la riconosco più rispetto a quando l’ho conosciuto/a (5)

	Mi sembra un po’ diverso/a da come l’ho conosciuto/a (2)

	No, mi sembra sempre la stessa persona (0)



7. Consideri il/la partner responsabile della tua felicità/tristezza?


	Sì, il mio umore dipende esclusivamente da lui/lei (6)

	No, anche se influisce molto sul mio umore (2)

	No, sicuramente influisce sul mio umore, ma non per questo è capace di condizionarlo (0)



8. Ti senti bene con te stesso solo quando senti di essere amato/a dal/dalla partner?


	Sì, se non mi sento amato/a non riesco a stare bene (6)

	Sì, ma è importante sentirmi apprezzato/a anche dalle altre persone (2)

	No, sto bene con me stesso/a in generale (0)



9. Quando sei solo/a provi una tristezza invadente che ti blocca/limita?


	Sì, per questo evito di rimanere solo/a (6)

	Sì, ma riesco a rimanere da solo/a (3)

	No, sto bene anche da solo/a (0)



10. Ti senti in obbligo di accontentare i bisogni/aspettative del/della partner per non sentirti in colpa?


	Sì (7)

	No (0)



11. Sei convinto/a che senza una persona da amare la tua vita non sarebbe mai veramente felice.


	Vero (6)

	Falso (0)



12. Hai la sensazione di sacrificare la tua felicità/benessere per quello del/della partner?


	Assolutamente sì (6)

	No, ma so che sto facendo diverse rinunce (3)

	No, cerco di rendere felice il/la partner senza però rinunciare al mio benessere (0)



13. Se il/la partner è triste ti senti triste anche tu.


	Vero (5)

	Falso, rimango empatico/a ma il mio umore di base rimane lo stesso (0)



14. Credi che il/la partner abbia una lista di aspettative che dovresti soddisfare per sentirti alla sua altezza?


	Sì, infatti mi dice spesso come dovrei essere e come dovrei comportarmi (5)

	No, mi dà dei consigli ma mi accetta per quello che sono (0)



15. Anche se la relazione ti fa soffrire non riesci a lasciare il/la partner o ad allontanarti.


	Vero (7)

	Falso (0)



16. Ti senti bene con te stesso/a solo quando il/la partner ti dedica sufficienti attenzioni.


	Vero (6)

	Falso (0)



17. Se il/la partner non ti dedica sufficienti attenzioni pensi che la colpa sia tua e che non sei degno/a di essere amato/a.


	Vero (6)

	Falso (0)



18. Vuoi avere il controllo sulla vita del/della partner per ridurre le probabilità di perderlo/a.


	Vero, controllare ciò che fa mi fa sentire più tranquillo/a (5)

	Falso, ma sono sospettoso/a (2)

	Falso, mi fido del/della partner (0)



19. Le tue amicizie dipendono dal/dalla partner, se una persona non è di suo gradimento preferisci tagliare i contatti piuttosto che discuterne.


	Vero, infatti ho chiuso diverse amicizie che il/la partner non gradiva (5)

	Falso, ascolto la sua opinione ma il giudizio sulle persone che mi circondano spetta a me (0)



20. La relazione è causa di stress e ansia ma al solo pensiero di interromperla questi aumentano.


	Vero (6)

	Falso (0)



21. Provi una sensazione di ansia quando non sei insieme al/alla partner.


	Vero, anche stare lontano da lui/lei per qualche ora mi causa stress (7)

	Falso, ma solo se non lo/la vedo per qualche giorno (4)

	Falso, sto bene anche da solo/a (0)



PUNTEGGIO MASSIMO 120


	DA 0 A 30 BASSO LIVELLO DI DIPENDENZA
inserisci 0 nella formula

	DA 30 A 60 DISCRETO LIVELLO DI DIPENDENZA
inserisci 1 nella formula

	DA 60 A 90 ALTO LIVELLO DI DIPENDENZA
inserisci 2 nella formula

	DA 90 A 120 ESTREMO LIVELLO DI DIPENDENZA
inserisci 3 nella formula




IL TUO RISULTATO

Dip=





Una volta chiarita a noi stessi la situazione, facciamo un elenco delle cose che siamo arrivati a fare per il partner, anche quando erano nocive per noi stessi:


	Cosa ci fa male del nostro partner?

	Cosa abbiamo fatto per il nostro partner?

	Ci tratta con lo stesso rispetto con il quale lo trattiamo?

	Quali emozioni proviamo insieme al partner?

	Abbiamo elemosinato amore con insistenza?

	Quali altre persone o attività ci rendono felici oltre al partner?



Riconoscere tutti gli aspetti negativi della relazione rafforza la voglia di cambiare e di eliminare la dipendenza affettiva. Dobbiamo essere affettuosi con noi stessi e con ciò che ci circonda perché se non lo facciamo la nostra essenza non può vedere o amare l’essenza di un’altra persona.

3.2 LA SENSAZIONE DI AVER PERSO L’OGGETTO D’AMORE

Sentirsi amati non significa pensare al partner come a un oggetto di nostro possesso. Le persone entrano ed escono dalla nostra vita e non possiamo affidarci totalmente a loro perché non possiamo trattenerle contro la loro volontà. Se intendiamo il partner come un oggetto d’amore di nostra proprietà ci sentiremo svuotati una volta che l’abbiamo perso.

Ma perché vogliamo possedere l’altro? Perché abbiamo una concezione errata dell’amore oppure perché dietro a questo comportamento si cela la paura ingiustificata di perderlo e di rimanere soli. Confondere l’amore con il possesso porta a distruggere la relazione e noi stessi, perché l’amore non è una gabbia, ma lasciar essere, senza possedere.

Il possesso nella relazione si manifesta sia durante che dopo la rottura, spesso con la gelosia, associata alla falsa credenza che sia sinonimo di dimostrazione d’amore e che il partner controllante tenga all’altra persona. Terminata la storia questa gelosia si trasforma in perdita dell’oggetto d’amore, ci si sente svuotati dentro, come se si fosse persa una parte di sé. Noi non siamo di proprietà di nessuno così come non lo sono le altre persone, semplicemente condividiamo dei legami affettivi, delle parti di percorso.


Possedere il partner non significa amare di più, ma dimostra che abbiamo paura di perderlo perché siamo insicuri di noi stessi. A relazione conclusa, il vuoto che sentiamo dentro è tanto più grande quanto più l’oggetto d’amore era legato ai nostri bisogni e alle nostre aspettative.



Per trovare gratificazione ci servono anche altre persone, come amici e partner, ma tanto più queste «gioie» sono legate a elementi esterni, tanto più è facile perderle. Questo perché semplicemente è quasi impossibile controllare ciò che succede al di fuori di noi: accade e basta.

Facciamo un esempio pratico: se sono una persona che ama il mare, a cui piace andare a cena fuori e che adora parlare delle proprie passioni, sarò distrutta quando non ci sarà più il/la partner con il/la quale facevo tutto questo. L’oggetto d’amore era in grado di appagare diversi bisogni: intimità, affetto, sesso, ma anche bisogni secondari come andare al mare, cenare e conversare.

Questi ultimi però, se ci facciamo caso, non sono soddisfabili esclusivamente da un/una partner, ma potrebbero esserlo anche da soli o con altre persone come gli amici. Ecco perché quando siamo in una relazione non dobbiamo «fondere» tutti i nostri appagamenti esclusivamente nella figura del partner, ma dovremmo sempre suddividerli fra più persone, compresi noi stessi.

Se l’oggetto d’amore era l’unica fonte di gratificazione ci sentiremo persi quando questo non ci sarà più.

È il principio della dipendenza, che, come abbiamo visto, nasce dalla ricerca della felicità al di fuori di noi stessi. Come in tutte le cose della vita il giusto si trova sempre nel mezzo: la felicità sta un po’ dentro e un po’ fuori, ci sono più oggetti d’amore e non uno solo e non solo all’esterno.

Ma perché proiettiamo così tanti bisogni e aspettative sulla figura del partner? Perché ci rende abbastanza soddisfatti facendoci spendere poca energia cognitiva. Può suonare una definizione strana, ma ci torneremo nel prossimo capitolo dove la illustrerò in maniera più ampia.

Per il momento ci basti sapere che il vuoto profondo che sentiamo dentro quando una storia finisce è dovuto all’assenza del partner (oggetto d’amore). Sembra una cosa ovvia, ma non è proprio così semplice, come vedremo più avanti.

Quando una relazione è finita, ma anche quando sta attraversando la fase della separazione, prestiamo attenzione ad alcuni segnali come:

La sofferenza: la relazione ci fa soffrire e non siamo capaci di cambiare la situazione, anzi, al solo pensiero di interromperla ansia e stress aumentano e abbiamo paura che le cose peggiorino.

La centralità del partner: pensiamo che il/la partner sia il fulcro del nostro mondo e che la nostra vita non avrebbe alcun senso senza di lui/lei. Una volta perso/a ci sentiamo smarriti e non sappiamo da dove ripartire.

La concentrazione: abbiamo ridotto o addirittura eliminato le attività al di fuori della coppia come vedere amici, praticare degli hobby o delle passioni per concentrarci unicamente sulla relazione. Quando torniamo a essere soli recuperare tutti questi spazi individuali diventa molto faticoso.

La paura della solitudine: non riusciamo a stare soli e la lontananza dal partner ci causa forte disagio, siamo abituati a condividere tutto e a chiedere sempre la sua opinione su cosa sia giusto o sbagliato.

La gelosia: siamo diventati molto gelosi, se non vediamo o sentiamo il partner tendiamo a controllarlo o a tempestarlo di messaggi con la paura costante che possa abbandonarci. Finita la relazione la gelosia si trasforma in terrore che l’ex abbia un nuovo partner.

3.3 LA PAURA DI AMARE E DI CONOSCERE NUOVE PERSONE

Il ricordo della relazione tossica può scatenare il rifiuto di fronte all’idea di trovare un nuovo partner e arrivare a sviluppare filofobia, ovvero la paura di amare e di innamorarsi. La filofobia (dal greco filo = amore, fobia = paura) è la paura verso qualsiasi tipo di legame affettivo con una persona estranea al nucleo familiare.

È una paura che interessa sia uomini che donne e che deriva dalle relazioni passate che hanno lasciato una profonda cicatrice emotiva.


La relazione traumatica genera il timore che le dinamiche tossiche possano verificarsi nuovamente nelle future relazioni. L’evitamento porta a far crescere queste preoccupazioni fino a instaurare una vera e propria fobia.



I filofobici provano una paura irrefrenabile che impedisce di iniziare un nuovo rapporto e possono arrivare a evitare qualsiasi tipo di relazione, anche di amicizia. È un tipo di fobia sociale che può portare a isolamento, ansia generalizzata, attacchi di panico e sintomi fisici come malessere, tachicardia e sudorazione al solo avvicinamento di un’altra persona.

La persona teme la relazione con l’altro, è la conseguenza (difensiva) di esperienze dolorose o traumatiche che hanno lasciato il segno. Il nervosismo e il desiderio di fuggire dalla situazione temuta (la relazione) sono così evidenti che fanno sì che la persona eviti di esporsi a tale circostanza.7

Una persona che soffre di filofobia non può evitare questi sentimenti così angoscianti in presenza di altre persone e non desidera altro che uscire dalla situazione quanto prima.

In questi casi è necessario l’intervento dello psicologo, il trattamento varia da caso a caso e può prevedere anche una terapia farmacologica di supporto per stabilizzare il quadro clinico, soprattutto quando la persona presenta isolamento sociale, depressione grave e attacchi di panico frequenti.

I sintomi tipici della filofobia sono fisici (ansia, accelerazione del battito cardiaco, sudorazione, sensazione di un peso nel petto, tensione muscolare, mal di testa, tremolio delle mani, difficoltà a dormire e nausea) e psicologici (temere di sembrare sciocchi, paura che gli altri possano accorgersi del nervosismo, timore di stare al centro dell’attenzione, paura del giudizio negativo, panico e percezione distorta dell’ambiente).

L’isolamento diventa allora la via di fuga, ci si isola sempre di più per non soffrire. Ci si sente incompresi, si ha bisogno del contatto sociale, alla base del nostro essere, ma lo si evita. È un fenomeno in continua crescita, la conseguenza di una società individualista che esaspera l’autonomia della persona lasciandola al tempo stesso da sola.

Tutti noi abbiamo paura di essere giudicati quando ci approcciamo a una nuova persona dopo tanto tempo, ma questo timore non deve mai diventare ossessivo e paralizzante.

L’unico modo per superare le paure è affrontarle gradualmente partendo dalle situazioni meno temute per poi passare a quelle più terrificanti. Imparare ad accettarci per quello che siamo, riconoscere i nostri punti di forza e i nostri punti deboli.

La filofobia è diversa dalla paura di restare single, una paura che deriva dall’insicurezza e dalla società che ci impone la favola dell’amore romantico come scopo di vita. Siamo costantemente bersagliati dal messaggio sbagliato che da soli non si può stare bene e quindi, anche se non abbiamo una vera e propria paura, la preoccupazione di rimanere soli pian piano può insediarsi.

Il paradosso è che le persone single tendono a essere più felici di chi è in coppia: non dobbiamo allora cercare di stare con un partner a tutti i costi, ma piuttosto riuscire a stare soli per poter costruire una relazione più sana in futuro. Non significa non desiderare di stare con una persona, significa sapere che si può sopravvivere anche senza.


Il segreto di una buona relazione è non aver bisogno di nessuno per essere felici. È nel momento in cui siamo soli che capiamo davvero cosa ci serve per essere felici.



11. Riesci a stare da solo/a?

RILEVA IL LIVELLO DI ACCETTAZIONE

DELLA SOLITUDINE

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. Hai difficoltà a creare legami affettivi verso una persona estranea al nucleo familiare?


	Assolutamente sì (0)

	Non particolarmente (2)

	No (4)



2. Tendi a evitare situazioni sociali dove potresti conoscere nuove persone?


	Sì, mi causa molta ansia (0)

	No, anche se non sono completamente a mio agio (2)

	No (4)



3. Temi/ti preoccupa il giudizio delle altre persone?


	Moltissimo (0)

	Non mi causa eccessiva preoccupazione (2)

	No (4)



4. Hai paura/ansia di rimanere single?


	Sì, molta (0)

	Non eccessivamente (2)

	No (4)



5. Secondo te senza un/una partner si può stare comunque bene?


	Sì, la cosa più importante è stare bene con se stessi (4)

	Sì, ma non sufficientemente bene (2)

	No, serve un partner per essere veramente felici (0)



PUNTEGGIO MASSIMO 20


	DA 0 A 5 BASSO LIVELLO DI ACCETTAZIONE
DELLA SOLITUDINE: inserisci 0 nella formula

	DA 5 A 10 DISCRETO LIVELLO DI ACCETTAZIONE
DELLA SOLITUDINE: inserisci 1 nella formula

	DA 10 A 15 BUON LIVELLO DI ACCETTAZIONE
DELLA SOLITUDINE: inserisci 2 nella formula

	DA 15 A 20 OTTIMO LIVELLO DI ACCETTAZIONE
DELLA SOLITUDINE: inserisci 3 nella formula




IL TUO RISULTATO

S=





3.4 TRISTEZZA E RABBIA: COME GESTIRLE

Tristezza e rabbia sono due delle emozioni più comuni della nostra vita e al tempo stesso le meno comprese e accettate. Per prendere consapevolezza di queste emozioni dobbiamo risalire alle loro origini e viaggiare nel nostro Io più profondo.

Partiamo dalla tristezza. Preferiamo mascherare questo sentimento con un sorriso piuttosto di ammetterlo, ma abbiamo il diritto di essere tristi senza essere etichettati come deboli. La tristezza non è una sconfitta, ci fa rallentare per comprendere i nostri vuoti, è una compagna che ci fa visita di tanto in tanto per ricordarci che dalla nostra debolezza può nascere la nostra forza.

La tristezza viene e va per svariati motivi come una perdita o una delusione, per reazione alla rabbia e alla paura o semplicemente per una giornata di pioggia. È un momento di confronto con i propri demoni, una ricostruzione, pezzo dopo pezzo, del proprio mondo interiore.

Le persone più tristi a volte fanno i sorrisi più belli. Quei sorrisi speranzosi.


Anche qui il problema del nostro rapporto con la tristezza nasce dalla visione della società moderna. Questa ci insegna sin da piccoli di non farla trasparire perché dobbiamo essere felici e non possiamo sbagliare. In realtà siamo veramente forti solo quando accogliamo la tristezza invece di soffocarla. La tristezza in sé è un’opportunità per conoscerci.8



Dietro le lacrime si nasconde un complesso sistema neuronale. Non sono nemiche, riducono i livelli di stress, ci fanno sfogare e tranquillizzare, ci connettono con noi stessi e con gli altri.

Ogni lacrima racconta una storia unica.

Quando siamo tristi il cervello ha bisogno di più «carburante» (ossigeno e glucosio) per poter funzionare. È a causa di questo alto consumo di energie che ci sentiamo stanchi e affaticati: la tristezza è l’emozione che più di tutte si avvale di un linguaggio proprio e dispendioso.9 Quando viviamo questi periodi si abbassa il livello di serotonina e se questo deficit è prolungato nel tempo può manifestarsi la depressione.

Se ben usata, la tristezza può diventare una grande alleata, ci permette di imparare da quello che abbiamo vissuto, ma possiamo liberarcene solo ascoltando ciò che ha da dire. È quella spia rossa che compare per avvisarci che siamo rimasti senza benzina. La tristezza infatti svolge diverse funzioni, non è né negativa né positiva, ma agisce come un avvertimento che ci impone di fermarci e ascoltarci, di capire cosa sta succedendo per prenderci cura di noi. Non a caso è nella malinconia che si è soliti essere più sensibili, creativi e raffinati. È un’emozione che spesso desidera essere canalizzata nell’arte. Ci allontana dagli stimoli esterni per connetterci con il nostro Io.

Creando un vuoto interno da riempire con la felicità.

Per utilizzare appieno la tristezza dobbiamo allenarci a riconoscerla: facciamo caso a quando ci sentiamo stanchi o non dormiamo bene senza un motivo apparente. Anche la rabbia a volte può essere la valvola di sfogo della tristezza o la scarsa concentrazione e il ritiro sociale.

È dal nostro atteggiamento che dipende il modo in cui accogliamo la tristezza. Cerchiamo di esprimere ciò che sentiamo, se non ci riusciamo a parole scriviamolo su un diario emotivo personale. Verbalizzare le emozioni è il primo passo per poterle gestire e non farle diventare «dominanti». Lasciamo passare i pensieri negativi osservandoli senza censurarli e domandiamoci da dove arrivano.

Non dobbiamo sentirci deboli se siamo tristi, è un nostro diritto. Se ci viene da piangere, piangiamo, esternare i nostri sentimenti serve a tirare fuori ciò che proviamo dentro. Dobbiamo muoverci per favorire il cambiamento e le nostre emozioni non dovrebbero paralizzarci, ma aiutarci. Quando ci invade la tristezza dobbiamo capire come rendere più piccoli i nostri problemi per poi imparare da essi come andare avanti.


Invece di concentrarci su cosa ci fa stare male chiediamoci cosa ci farebbe stare meglio. Cerchiamo soluzioni invece di rimanere ancorati ai problemi perché non basta pensare positivo: i pensieri negativi vanno rimpiazzati con altri più realistici.10



Preoccuparsi troppo è come stare su una sedia a dondolo: ci muoviamo in continuazione senza però andare mai da nessuna parte. Lasciarsi trasportare in maniera ossessiva dai pensieri negativi può mandarci alla deriva, meglio occuparci di noi stessi che preoccuparci.

La tristezza se trascurata ci priverà della felicità del domani senza cancellare il dolore dell’oggi.

Prendiamoci una pausa dagli impegni senza però fermarci, torniamo per esempio a praticare uno sport che ci piace. Seguiamo uno stile di vita sano, gestiamo lo stress, pratichiamo attività rilassanti, facciamo attività fisica, seguiamo una dieta equilibrata, cerchiamo di dormire bene, di evitare le fonti di ansia e di frequentare le persone giuste.

Quando siamo tristi, infatti, la prima cosa che dobbiamo fare è non frequentare troppo altre persone tristi per non lasciarci influenzare dalla negatività. Attenzione però anche a non circondarsi soltanto di persone entusiaste perché potrebbero suscitare invidia, cerchiamo chi sa ascoltare rimanendoci vicino.

È proprio quando crediamo di aver toccato il fondo che può spalancarsi un mondo intero, se siamo in grado di scorgerlo. Cadremo più volte nella vita e l’importante è rialzarsi, sempre. Anziché vedere una caduta come un finale, consideriamola come un nuovo inizio. Investiamo nel movimento della vita, trasformiamo le batoste in cambiamenti.

La tristezza è un’emozione necessaria per una corretta regolazione emotiva di fronte a situazioni negative. Ci aiuta a adattarci alla realtà quando viviamo situazioni come perdite o fallimenti, ma attenzione a non trasformarla in un’abitudine. La tristezza è disadattativa quando nasce dalla mancanza di amor proprio e crea una dinamica di inattività che genera altra inattività. L’origine di tale stato non è la mancanza di affetto o la comprensione degli altri, ma il disprezzo che la persona prova verso se stessa. Ecco perché è importante avere un’autostima equilibrata per mantenere sotto controllo i pensieri e le emozioni negative, conoscere il proprio modo di essere e il senso del valore personale, avere una buona capacità di autovalutazione in grado di allontanare i sentimenti di disperazione e malinconia.

La tristezza è una delle emozioni più utili all’essere umano, è quel sentimento che ci obbliga a guardare dentro di noi per trovare spiegazioni. Ci saranno più giornate tristi nel calendario della nostra vita ed è lì, proprio quando tocchiamo il fondo, che possiamo darci la spinta, rinascere dalle nostre ceneri, risollevare l’anima dagli abissi, fare della tristezza una lezione di vita.

Alcune persone ci spezzeranno il cuore in tutti i modi possibili.

Incassiamo i colpi e andiamo avanti. L’amore, come la vita, è fatto anche di batoste. Cadiamo, ci rialziamo, ricadiamo e ci rialziamo di nuovo. L’importante è muoversi sempre, perché, altrimenti, si va a picco. Se non speriamo non sogniamo e non si può vivere nella paura per sempre. Quando il nostro cuore va in pezzi dobbiamo imparare a ricostruirlo, ricominciando a fidarci degli altri, di noi stessi e del futuro.

La felicità implica la sofferenza.

Abbiamo bisogno di essere tristi per trovare il coraggio di rialzarci dopo una caduta, farci avvolgere dalle tenebre per vedere la luce che c’è fuori. Apprezzare le piccole cose, che molto spesso nemmeno vediamo, ma ne capiamo il valore una volta perse.

Avete mai visto uscire l’arcobaleno senza prima un po’ di pioggia?


Dare voce alle proprie emozioni è indispensabile per vivere in modo sano e la rabbia, così come la tristezza, va compresa e trasformata in azione per poter risolvere i problemi che la generano. Se non ci sono problemi non c’è possibilità di cambiamento e la rabbia ci spinge ad agire per crescere.



È un’emozione nata per evitare un pericolo o liberarcene. Nasce da una frustrazione, un ostacolo alla realizzazione di un nostro bisogno, ha diversi gradi di intensità ed è soggettiva. Quello che fa arrabbiare noi magari non fa arrabbiare un’altra persona e viceversa.11

Anche arrabbiarsi, così come essere tristi, è un diritto e un bisogno emotivo. Concedersi di essere arrabbiati significa farlo al momento giusto, con un’intensità proporzionata, con la persona scatenante senza essere distruttivi. Serve a stabilire un confine da non superare, non permettere all’altro di distruggere la nostra integrità emotiva o manipolarci.

È giusto arrabbiarsi per ciò che minaccia il nostro equilibrio, ma non per ogni cosa che non ci sta bene. Nella vita esiste anche una frustrazione che si può «sfruttare», come vedremo nel prossimo capitolo. Come ogni emozione va ascoltata per capire da dove proviene senza permetterle di dominarci. L’importante è non accumularla, perché come un acido è altamente corrosiva se trattenuta.

La rabbia è l’emozione che più di tutte ci spinge all’azione per cambiare la nostra condizione, se repressa può generare reazioni inappropriate, come sfoghi nel momento sbagliato, al posto sbagliato e con la persona sbagliata. Imparare ad arrabbiarsi significa esprimere questa emozione in modo assertivo, canalizzarla correttamente in modo da non influenzarci più del necessario.

Se non ci arrabbiamo mai è perché la stiamo bloccando. Se siamo poco assertivi abbiamo il timore di dire ciò che pensiamo perché potremmo apparire ridicoli, perdere il controllo o pentirci. Assumiamo allora uno stile di comunicazione passivo che blocca la scarica emotiva capace di alleviare la tensione.12

Le emozioni non scompaiono ma si trasformano, se non buttiamo all’esterno l’energia della rabbia questa finirà per esplodere all’interno sotto forma di sintomi psicofisici. In ambito relazionale una rabbia non «sfogata» può far assumere un atteggiamento passivo-aggressivo: non stiamo in silenzio ma nemmeno comunichiamo cosa non ci sta bene, assumiamo un atteggiamento dispettoso prolungando il conflitto inutilmente invece di risolverlo.

Il modo di esprimere la rabbia deriva da quello che abbiamo appreso da piccoli osservando la reazione delle persone che avevamo vicino. Può anche celare altri sentimenti come la vergogna, l’insicurezza o il dolore, se ciò è dovuto a uno scarso riconoscimento emotivo o all’impossibilità di esprimere emozioni diverse. Prima di scoppiare il nostro corpo, infatti, ci lancia dei segnali d’allarme che indicano che c’è qualcosa che non va,13 riduciamo allora l’attivazione fisiologica per ristabilire il controllo.

Un esercizio pratico per gestire la rabbia è «il semaforo della rabbia».


	Rosso = fermarsi e calmarsi. Quando non riusciamo più a controllare la rabbia dobbiamo interrompere l’azione aggressiva e sostituirla con un’altra.

	Giallo = rallentare e riflettere. Quando la rabbia ancora non è esplosa o quando si è ridotta l’attivazione dobbiamo ricorrere maggiormente alla componente razionale. Riflettiamo su quello che stiamo provando e sulle possibili alternative di risposta.

	Verde = andare e risolvere il problema. Analizzate le diverse soluzioni è importante sceglierne una e metterla in atto. Rimandare non è una soluzione ma equivale a un accumulo di stress.



Il cervello emotivo è il primo a reagire a quello che succede.14


I sentimenti sono inevitabili, nessuna emozione è di per sé negativa o positiva, ma dipende da come gestiamo quello che proviamo: diamoci il tempo necessario per poter rispondere alle situazioni in modo adeguato, sfruttiamo il potere della pazienza per non diventare prigionieri dei nostri impulsi.



Prima di reagire fermiamoci per esplorare cosa succede nel nostro corpo e quali sono i pensieri che ci passano per la mente. Invece di pensare alla situazione fonte di frustrazione concentriamoci su noi stessi.

Non possiamo controllare le circostanze e le persone, ma possiamo controllare il nostro modo di affrontare la vita.

Chi ci fa arrabbiare, ci domina.

LA STORIA DI ANNA
L’ANGELO CADUTO

Per coincidenza è di nuovo un giorno di febbraio; questa volta non c’è nessun raggio di sole a baciare il volto di Anna, ma solo quelle lacrime che precipitano nel suo cuore affranto. Ogni gesto, luogo o cosa portano alla mente sempre la stessa persona, Ivan, quel principe azzurro trasformatosi in carnefice, quella persona che tanto le ha dato e che troppo le ha tolto, il suo primo e ultimo pensiero della giornata. Anna auspica un ritorno, ogni volta che il suo telefono vibra spera sia quel messaggio che tanto attende, ma che alla fine non arriva mai. Il tempo passa, lei resta ferma e nulla cambia, tranne una cosa: Ivan si sta facendo una nuova vita con un’altra persona. Una vita stupenda e come potrebbe essere il contrario? Quella vita che Anna aveva assaporato solo per un po’, quell’amore rubato: non c’è niente di peggio di non aver avuto amore se non averlo perso.

I giorni non scorrono più e il tempo sembra essersi fermato, tutto ha perso senso, Anna non riesce più a trovare dentro di sé l’affetto che cercava fuori. Ivan era l’unica fonte che placava la sua sete d’amore, vorrebbe tanto dimenticarlo, ma l’unica cosa che ha dimenticato è se stessa. Ancora una volta sente di essere stata abbandonata e che il suo destino è rimanere sola con la sua sensazione di vuoto, prigioniera in un circolo vizioso di pensieri negativi.

Nessuno sguardo potrà riempire i suoi occhi come quello di Ivan e per questo si rifugia in se stessa, scappando dalle paure e dalle malinconie. Non riesce a dare un senso a un tempo che andrebbe ammazzato, un’anarchia temporale che scandisce le giornate tra ricordi e tristezza, una solitudine oscura che per istinto porta a sfuggire alla sofferenza. Ma serve soffrire per rinascere, lasciar essere senza trattenere, perché la felicità non è mai al di fuori di chi la cerca perdutamente. Passa un ricordo, Anna stavolta sorride. La tristezza a volte le regala i sorrisi più belli, quei sorrisi intrisi di speranza. Perché ogni lacrima lascia uno spazio da riempire con la felicità.





1. La sua intensità è variabile da persona a persona e da relazione a relazione.




2. Molte di queste caratteristiche sono presenti anche in età adulta.




3. L’aumento di cortisolo dovuto allo stress della situazione induce l’organismo a riposare sempre meno, a passare delle notti insonni dove a farne da padrone sono i pensieri negativi, autoalimentando così il processo.




4. Nelle chat la comunicazione non verbale viene sostituita a livello simbolico da emoticon, gif e sticker.




5. La solitudine cronica indebolisce il sistema immunitario e c’è una chiara correlazione tra solitudine e morte precoce.




6. Legami emotivi e razionali sono una semplificazione concettuale.




7. Attenzione a non confonderla con la timidezza o l’insicurezza post relazionale. Nella persona timida invece il disagio non le impedisce di esporsi, seppur a fatica.




8. Chiariamo però la differenza tra tristezza e depressione. La seconda è un disturbo che per essere diagnosticato richiede uno stato di tristezza intenso, prolungato nel tempo e associato a sintomi come: incapacità assoluta di provare piacere, disturbi del sonno, mancanza di energia, problemi di concentrazione e sensi di colpa. In quel caso la cosa migliore da fare è contattare lo psicologo.




9. Il volto che suscita più empatia è quello triste: è qui che si ha la maggior probabilità di essere aiutati.




10. La tristezza colora tutto di nero, compresa la percezione che abbiamo di noi stessi e le aspettative sul futuro.




11. Ciò che fa la differenza è la quantità di energia messa a disposizione dall’organismo e questa dipende dall’interpretazione che abbiamo dato all’ostacolo posto tra noi e il desiderio. Quando consideriamo l’ostacolo volontario, la nostra rabbia sarà distruttiva, quando invece lo interpretiamo come non intenzionale, allora la nostra risposta sarà più diretta alla risoluzione del problema.




12. La rabbia inespressa può generare reazioni aggressive a catena e creare un circolo di aggressioni. È il caso di quando non esprimiamo il nostro malcontento al lavoro ma lo portiamo a casa, magari arrabbiandoci con il nostro partner che a sua volta lo farà con i figli, che si sfogheranno sui compagni di scuola eccetera.




13. I segnali fisici principali sono: stomaco chiuso, mani e bocca serrate, respiro accelerato, bisogno di muoversi, difficoltà di concentrazione, battito cardiaco accelerato e tensione ai muscoli delle spalle.




14. Qualunque evento passa innanzitutto attraverso il filtro emotivo e poi per quello razionale. È per questo che quando ci sentiamo frustrati la prima emozione che emerge è la rabbia. Cerchiamo di diminuirne l’impatto e attenuare i pensieri negativi che trascina con sé: respiriamo e non lasciamoci trasportare da questa prima emozione.










CAPITOLO 4

L’ENTROPSIA

[image: Ornamento di separazione]




Questo è il capitolo dove «invertiremo il senso di marcia». Come ho specificato all’inizio, questo libro si evolve sulla stessa linea temporale, ma lungo due direzioni opposte: a un certo punto si torna indietro!

Abbiamo cominciato parlando dell’amore romantico che, come conseguenza, ci ha portato a stabilire una relazione tossica e quindi a precipitare nella solitudine oscura. Non c’è niente di peggio, ma una volta toccato il fondo si hanno solo due scelte, o rimanerci o risalire. È quello che faremo noi, torneremo indietro scalando quel baratro nel quale siamo caduti.

Ripercorreremo il viaggio a ritroso, imparando prima a vivere serenamente la solitudine per poi riuscire a costruire una relazione sana e tornare quindi al concetto d’amore, non più romantico, ma reale!

Ecco allora che ho pensato al termine «entropsia» che deriva dal concetto fisico di «entropia», ma applicato al mondo «psichico». Sono da sempre appassionato di fisica e questo concetto mi colpì molto quando ne venni a conoscenza. Non ho la presunzione di averlo compreso fino in fondo, non conosco così bene la matematica per capirne le formule; quindi, mi scuso fin da subito se alcuni esperti storceranno il naso sentendo qualche strafalcione.

Molto sinteticamente, in fisica l’entropia è la misura del disordine di un sistema. Facciamo un esempio: se prendo un bicchiere di vetro, lo riempio d’acqua, lo poggio sul tavolo e guardo l’orologio che segna le 22 (tempo 0) l’entropia di questo sistema (bicchiere e acqua) sarà pari a 0.

Se torno a casa all’una di notte (tempo 1) e distrattamente faccio cadere il bicchiere a terra, questo si rompe e l’acqua finisce sparsa ovunque. Ecco che l’entropia del sistema è aumentata, lo stato di disordine della materia è più alto. In altre parole, c’è più casino rispetto a prima.

Adesso immaginiamo di poter invertire l’entropia grazie a speciali super poteri che ci consentono di rimettere tutte le cose a posto: ritrovare ogni gocciolina d’acqua dispersa nella stanza, ricomporre ogni frammento del bicchiere, rimettere tutto sul tavolo nella stessa posizione. Sembrerebbe un po’ come tornare indietro nel tempo, come riavvolgere un nastro, in avanti il bicchiere si rompe, indietro tutto torna come prima.

Questo teoricamente è anche possibile, ma a noi interessa la pratica: un bicchiere quando è rotto non potrà mai tornare identico a prima anche se incolliamo ogni frammento. Forse un po’ d’acqua potremmo riuscire a raccoglierla, ma qualche goccia andrà per forza perduta. L’entropia segue la linea temporale solo in avanti, il disordine intorno a noi può soltanto aumentare.

Ma cos’è allora il concetto di entropsia?

L’entropsia è lo stato di disordine psichico, non inteso come una condizione patologica o un disturbo, ma come tutti gli eventi, esperienze, legami e cambiamenti che subiamo e accumuliamo nel tempo. Così come l’entropia dell’universo è sempre in costante aumento, anche la nostra entropsia necessariamente lo è.

Non siamo mai la stessa persona, ogni giorno cambiamo qualcosa a causa di un’esperienza che facciamo, sia essa dovuta a un legame affettivo, a un imprevisto o a qualunque cosa o persona che abbiamo incontrato.

In questo libro noi siamo quel bicchiere che è andato in pezzi e che ha sparso tutto quell’amore romantico che avevamo dentro. Adesso invertiremo il percorso, ricomporremo il bicchiere e raccoglieremo l’amore che si è perso, ma come abbiamo visto prima, nella pratica è impossibile rimettere tutto insieme come era all’inizio. Ci ricostruiremo, ma non saremo più come prima, raccoglieremo l’amore che possiamo trovare, ma non basterà per riempire il bicchiere, ecco perché dovremo metterci qualcos’altro.

Potrà sembrare malinconico, ma in realtà non lo è. Anzi, più che la forma del bicchiere ciò che ci interessa è il contenuto, al posto dell’amore romantico ci metteremo quello per noi stessi, quello giusto per i legami sani, quello reale!

Ecco, questo concetto è meno teorico di quanto possa sembrare.


Ogni giorno perdiamo qualcosa e troviamo qualcos’altro, siamo in continuo cambiamento mentre l’universo ci scorre addosso.



Tutto il viaggio che abbiamo fatto finora ha pertanto un senso: dovevamo andare prima in pezzi per poter ricomporre qualcosa di nuovo, era necessario soffrire per poi essere felici.

Io faccio lo psicologo, mi occupo nello specifico di relazioni, e vedo che tutte le persone che si rivolgono a me hanno una cosa in comune: soffrono per amore e vogliono smettere il prima possibile. Tutte sono andate in pezzi come quel bicchiere, si sentono svuotate e vogliono rinascere, ma non hanno considerato che per poter rinascere bisogna prima saper morire, andare in pezzi quasi fino alla fine, non evitare la sofferenza, ma accoglierla e sorriderle di rimando.

È che siamo fatti in modo strano, evitiamo la sofferenza per inseguire la felicità ma è un paradosso, perché se non ci fermiamo a elaborare ciò che ci succede non potremo mai sapere cosa realmente ci può rendere felici. È un po’ il nostro modo di conoscere la bellezza delle cose attraverso la bruttezza.

È quello che dico al primo colloquio a tutte le persone che seguo: «Anche se adesso può sembrarti impossibile, quando avremo finito sarai quasi grata di aver sofferto. Hai mai visto uscire un arcobaleno senza prima la pioggia?». Non è un discorso pessimistico, tutt’altro! È che per essere felici serve prima aver sofferto, per dare amore serve prima averlo perso, per dare il cuore alle mani giuste serve prima esserselo fatto strappare da quelle sbagliate.

È che davvero siamo strani, ci piace il freddo per poi scaldarci.

Questo capitolo è dedicato agli strumenti utili per rinascere, come la resilienza, l’intelligenza emotiva, l’empatia e la capacità di superare le delusioni. È un capitolo pratico, dove la nostra Anna questa volta incontrerà il me psicologo; poi ripartiremo tutti insieme con il nostro viaggio al contrario, ma stavolta nella direzione giusta (si spera).

Prima di imparare a utilizzare queste qualità essenziali per rinascere dalla solitudine oscura partiamo dalla teoria. Perché ci manca il partner? In che modo cerchiamo soddisfazione nella vita? Cos’è l’oggetto d’amore e come reagiamo alla sua perdita? Quale differenza c’è tra eredità relazionale e familiare? Cerchiamo allora di formulare una teoria che risponda in modo semplice e pratico a queste domande.

Come abbiamo visto già nel capitolo precedente, la sensazione tipica del mal d’amore successivo alla rottura della relazione è dovuta alla perdita dell’oggetto d’amore in grado di appagare diversi nostri bisogni. In altre parole, ci sentiamo vuoti perché ci manca il partner. Indagheremo adesso la causa di tale sensazione, prendendola molto alla larga.


Ogni essere vivente, dal più piccolo microorganismo all’entità più complessa come l’essere umano, è motivato all’azione dai propri bisogni. Più bisogni si hanno e più complessi (e fallimentari) saranno i comportamenti diretti a soddisfarli.



Immaginiamoci uno schema di questo tipo:


BISOGNO (MOTIVAZIONE) – COMPORTAMENTO –

APPAGAMENTO/FRUSTRAZIONE.



I bisogni possono essere semplici o complessi: per semplici intendiamo quelli più basilari atti alla sopravvivenza, come nutrirsi o riprodursi, quelli complessi invece sono tipici delle specie superiori e possono essere per esempio il bisogno di intimità e socialità.1

I comportamenti sono il tentativo di soddisfare questi bisogni attraverso l’azione, per esempio, se abbiamo sete (bisogno) cerchiamo dell’acqua (comportamento).

L’appagamento è tanto maggiore quanto il comportamento è stato in grado di appagare il bisogno, mentre il suo contrario è la frustrazione. Ancora un esempio: abbiamo sete, desideriamo una birra, non la troviamo, optiamo per un bicchiere d’acqua. In questo caso il comportamento non ha appagato completamente il bisogno e quindi sarà presente anche un po’ di frustrazione.

Questo è proprio il caso tipico di noi esseri umani, viviamo continuamente in bilico tra la soddisfazione e la frustrazione ed è proprio per questo che siamo gli esseri viventi più evoluti, ma perché?

Concentriamoci su questo concetto perché è la chiave del libro: la frustrazione deve essere sempre presente per spingerci a migliorarci. Vediamo che significa.

Se prendiamo un microorganismo semplicissimo, come può essere un batterio, questo avrà principalmente due bisogni: sopravvivere e riprodursi, non si preoccupa di essere felice o triste, lo fa e basta. Avendo pochi bisogni gli basteranno pochi comportamenti per appagarli, essendo meno le azioni saranno anche meno le probabilità che queste falliscano. In altre parole, se un batterio è abituato da milioni di anni ad attaccare una determinata cellula sempre con lo stesso comportamento, questo sarà oramai perfetto. Se questa azione riesce così bene nel suo scopo perché cambiarla? Ecco allora che il batterio si comporterà sempre allo stesso modo senza il bisogno di «evolversi».

L’unico momento in cui sarà costretto a cambiare sarà quando le sue azioni non saranno più in grado di garantirgli la sopravvivenza, per esempio se l’ospite si è vaccinato sarà costretto a mutare per adattarsi. È un principio evolutivo valido per tutti, dal microbo all’essere umano, ci adattiamo continuamente all’ambiente esterno, che lo vogliamo o meno.

Noi esseri umani siamo la specie più evoluta perché ha più bisogni da soddisfare, e quella che meno riesce a soddisfarli perché è la più complessa; quella che allora più si evolve per riuscirci, più è condannata a ricercare la felicità passando prima per la sofferenza.

La nostra forza sta nelle nostre debolezze.

Se applichiamo questo principio evolutivo all’ambito relazionale, possiamo dire che paradossalmente dopo la fine di una storia ci avviciniamo ancor più all’amore per il fatto che ci troviamo costretti a comprenderlo meglio. E alla fine è così, se io non avessi sofferto per amore non avrei mai scritto questo libro e lo stesso vale per chi lo sta leggendo. Cerchiamo continuamente soluzioni ai nostri problemi, siamo fatti così. La cosa buffa è che a volte scopriamo di avere la soluzione solo quando sorge il problema, scopriamo di essere forti nel momento in cui siamo deboli, è il nostro paradosso tipicamente umano.

Torniamo al nostro amico batterio, che problemi di cuore non ne ha. Fondamentalmente lui vive «bene», perché l’unico oggetto con cui deve interagire per appagare i suoi bisogni è la cellula bersaglio e poco altro. Ecco, anche qui nel caso di noi esseri umani la situazione è ben più complessa, per stare bene ci servono più «oggetti», in particolare quello d’amore, ovvero il nostro partner.

Come abbiamo visto, quando perdiamo l’oggetto d’amore il mondo può crollarci addosso, viene a mancare l’appagamento lasciando spazio alla frustrazione che si manifesta con ansia, stress o umore depresso.


Istintivamente la prima cosa che facciamo per ritrovare il benessere perduto è tentare di recuperare l’oggetto d’amore, se non ci riusciamo proviamo allora a sostituirlo, se ancora non ci riusciamo siamo costretti necessariamente a ideare nuove soluzioni e comportamenti per appagare i nostri bisogni relazionali.



Ecco, è proprio questo l’evento trasformativo più importante, trovare nuove soluzioni, evolverci, dare azione al nostro istinto di sopravvivenza. Quando una relazione finisce è il miglior momento per capire due cose:


	Quali bisogni appagava il partner.

	Quali di questi possono essere appagati diversamente.



È un momento cruciale per il nostro percorso, più modi alternativi troviamo e più saremo indipendenti dal punto di vista relazionale, ma attenzione ad altri principi:


	Principio di appagamento: più un comportamento riesce ad appagare un bisogno e più è probabile che venga attuato per soddisfarlo.

	Principio di economia: un comportamento in grado di appagare più bisogni in modo poco dispendioso e nel minor tempo possibile viene preferito rispetto a un comportamento in grado di appagare un bisogno singolo, anche se con più efficacia.

	Gerarchia dei bisogni: i bisogni hanno una priorità diversa tra loro, più alta è la priorità e maggiore precedenza avrà il comportamento in grado di appagarlo.

	Principio di fusione: data l’impossibilità di appagare pienamente ogni singolo bisogno questi vengono fusi in oggetti diversi.



Tradotto cosa significa? Che il partner è l’oggetto d’amore in grado di appagare sufficientemente più bisogni in modo relativamente semplice e poco dispendioso.

La complicazione umana sta proprio nella grande quantità di bisogni da appagare, nell’impossibilità di ideare un comportamento perfetto per ogni bisogno e quindi nella necessità di «fonderli» in oggetti. Cosa significa? Che per sentirci soddisfatti creiamo oggetti (persone, situazioni, valori eccetera) in grado di appagare (sufficientemente ed economicamente) più bisogni. L’impossibilità di soddisfare al massimo ogni nostra singola necessità causa un livello di frustrazione variabile nel tempo. Più questo livello è basso e meno siamo costretti a evolverci, più è alto e più cambiamenti dobbiamo ideare.

Un altro esempio pratico: una cena tra amici. Uscire con degli amici per andare a cena con loro è una situazione (oggetto) che appaga diversi bisogni: socialità, fame, sete, affetto, gioco eccetera. In altre parole, è un modo relativamente economico dal punto di vista cognitivo per soddisfare più bisogni e quindi sentirci soddisfatti. Nella nostra vita creiamo oggetti continuamente, la maggior parte però non sono interni ma esterni.

Per oggetto esterno intendiamo una situazione, il ruolo che deve svolgere una persona o una serie di aspettative, ereditato a livello sociale. Per esempio, una cena tra amici è un oggetto esterno culturalmente ereditato: lo facciamo da sempre, cene di classe, cene in famiglia, cene di lavoro, è un atto tramandato nel tempo da diverse generazioni.

Tramandare comportamenti è tipico dell’essere umano perché risponde ancora al principio di economia, trovare soluzioni con il minimo sforzo, ma qui sorge un altro tipo di problema: l’oggetto esterno (la cena) non potrà mai essere soddisfacente come un oggetto interno perché non è ideato dalla persona stessa che lo aziona. Qui torniamo all’ambito relazionale per capirci meglio.

Il partner, come abbiamo visto, riesce a soddisfarci in più modi e per questo lo vogliamo, contemporaneamente la società influisce su questa scelta attraverso aspettative e ideali. È il concetto trattato nel primo capitolo, l’ideale di amore romantico, un ideale che viene dall’esterno e che quindi è irrealizzabile per la singola persona, semplicemente perché non è «suo», non è costruito su misura ma generalizzato dalla società.


L’ideale di partner dovrebbe essere costruito da noi stessi, solo noi sappiamo veramente come desideriamo ricevere amore. Inseguire l’amore romantico non fa altro che generare forte frustrazione perché inadatto ad appagare i nostri bisogni relazionali.



Facciamo un esercizio pratico.


ESERCIZIO

PARTNER IDEALE VS PARTNER REALE
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Lo scopo di questo esercizio è avere un’idea personale del tipo di partner che potrebbe farci stare bene ed essere compatibile con noi. Per farlo partiamo stendendo un elenco delle caratteristiche che il nostro «amore ideale» dovrebbe possedere, per esempio: età uguale alla nostra, moro, alto, fisico asciutto, simpatico, presente, coinvolgente, premuroso, status socioeconomico elevato, fedele, con una buona famiglia e degli amici che ci piacciono, con poche storie alle spalle, senza figli e via così, cerchiamo di aggiungere più qualità possibili.

Una volta costruito l’identikit del partner ideale passiamo alla costruzione di quello reale riprendendo una a una le qualità elencate e vedendo fino a che punto possono essere ridotte. Per esempio, se prima abbiamo scritto che il nostro partner ideale è una persona sempre attenta ai nostri bisogni adesso pensiamo a quale sarebbe la soglia minima di questa attenzione che comunque ci andrebbe bene. Un’idea potrebbe essere: partner ideale sempre attento a tutti i nostri bisogni, partner reale spesso distratto ma sempre presente nei momenti decisivi.

Riprendiamo l’elenco di prima e trasformiamolo in reale: età simile alla nostra, un fisico che ci attragga ma non per forza moro, abbastanza coinvolgente ma che abbia anche dei momenti di assenza dalla coppia, premuroso, che sia indipendente economicamente, fedele, può avere anche più storie alle spalle purché le abbia superate e continuiamo così. Una volta completato l’elenco delle caratteristiche avremo l’identikit del nostro partner realistico. Adesso analizziamo alcuni aspetti importanti:


	Le caratteristiche invariate tra ideale e reale sono i nostri bisogni più importanti (es. fedeltà).

	Estraiamo dall’elenco i bisogni che potremmo soddisfare anche da soli (es. coinvolgimento in attività).



Il focus deve essere sui bisogni rimasti invariati perché rappresentano quelli più importanti secondo noi e su quelli dovremmo riflettere. Il bisogno di fedeltà assoluta, per esempio, va interpretato sia dal punto di vista del vissuto sia da quello dell’influenza culturale. Se nel passato abbiamo subito tradimenti o forti delusioni è più probabile che tenderemo a controllare il nuovo partner. Non possiamo però far pagare le colpe d’altri a una persona che ancora non ha fatto nulla, in quel caso parliamo infatti di «eredità relazionale».

Vedremo tra poco in modo approfondito di cosa si tratta, per adesso ci basta sapere che meno abbiamo rielaborato le relazioni del passato e più queste influiranno in quella del presente, danneggiandola.

Tornando all’esercizio, una volta che abbiamo i nostri due identikit confrontiamoli, stabiliamo una gerarchia dei bisogni in base alla loro importanza e dividiamoli a seconda se possiamo o meno soddisfarli autonomamente. Questo serve per capire quanto si può alleggerire la relazione e quindi quanto si può renderla flessibile. Più una relazione è flessibile meglio può essere riadattata a seconda dei cambiamenti (nostri, dell’altra persona, delle circostanze come lavoro, figli eccetera) e quindi essere soddisfacente.

Inoltre, meno bisogni soddisfa una relazione e più siamo indipendenti dal punto di vista relazionale. In altre parole, se il nostro mondo gira intorno al partner, crolleremo se questo un giorno ci lasciasse. Non significa amare meno, ma vuol dire amare in modo genuino, per scelta e non per bisogno.



4.1 L’EREDITÀ RELAZIONALE E L’EREDITÀ FAMILIARE

L’eredità relazionale è l’influenza che le esperienze negative delle relazioni passate esercitano in quella presente, compresa quella con noi stessi. Tutti siamo influenzati almeno in parte dalle nostre esperienze, tuttavia è importante esserne consapevoli e capire che non sempre suscitano giuste impressioni.

Questo perché rispondiamo a un evento o a una situazione nello stesso modo in cui abbiamo risposto nel passato, ed è illogico pensare di risolvere qualcosa adottando strategie che non hanno funzionato e che soprattutto erano costruite su un’altra persona.

Una situazione tipica è quella della gelosia retroattiva. Controlliamo il nuovo partner per paura che ci tradisca senza motivi validi, solo perché in passato siamo stati delusi da un’altra persona. Questo tipo di gelosia va a danneggiare inevitabilmente il rapporto di coppia per diversi motivi:


	Il partner attuale percepisce il controllo come spropositato perché non ha fatto effettivamente nulla di sbagliato.

	Il legame con il passato si mantiene vivo grazie alla manifestazione dei comportamenti di controllo. Fare le stesse cose del passato ci riporta a vivere le situazioni e le emozioni negative di quei momenti.

	Aumenta le probabilità di tradimento. Paradossalmente il controllo indirizza la relazione nella direzione che si vuole evitare (ricordiamoci della profezia che si autoavvera). Se diamo al partner il ruolo di traditore, questo avrà più probabilità di eseguire il copione che gli è stato assegnato.

	Riduce gli scambi di affetto e aumenta la frustrazione. Una gelosia eccessiva sostituisce molti momenti di tenerezza e lo fa in modo aggressivo. Il partner naturalmente cercherà di difendersi e spesso lo farà con l’evitamento, riducendo appunto i momenti di coppia visti ormai come fonte di stress.



Un altro tipo di eredità relazionale molto frequente è quello della compensazione. Le relazioni del passato manifestano alcuni bisogni irrisolti che si tenta di soddisfare in quella presente. Solitamente a influenzarci di più è l’ultima relazione che abbiamo intrattenuto. Un esempio di compensazione è quando vogliamo fare con il nuovo partner tutte le cose che non piacevano a un nostro ex. Anche qui l’errore di fondo è non tenere conto che siamo di fronte a una nuova persona e quindi non possiamo fare confronti con il passato.

Altro errore è cambiare totalmente approccio verso l’altro: se prima abbiamo fatto bianco ed è andata male allora adesso vogliamo fare nero. Non funziona così, in realtà più andiamo avanti e più i partner si somiglieranno (se abbiamo fatto tesoro delle esperienze passate). Anche se può sembrare paradossale è così, semplicemente per il fatto che con il tempo ci avviciniamo sempre di più al bersaglio (ideale di partner reale) facendo dei tentativi, imparando dagli errori.


Sarebbe quindi più indicato cambiare atteggiamento rispetto al passato, ma sempre gradualmente e adattandoci a chi abbiamo effettivamente di fronte.



Facciamo un esempio pratico: sono una persona alla quale piace viaggiare, cosa che invece il mio ex odiava. Ora che ho un nuovo partner voglio recuperare tutti i viaggi che non ho fatto, se gli sta bene è così, altrimenti troverò un’altra persona che mi segua.

In questa situazione ci sono diversi errori e il risultato non sarà mai soddisfacente, vediamo perché:


	Il legame con l’ex rimane vivo perché si fa un confronto con il nuovo partner.

	Il bisogno di viaggiare andava soddisfatto in maniera autonoma, così invece serve un nuovo oggetto d’amore per farlo (dipendenza).

	Al nuovo partner può piacere viaggiare ma avvertirà tale situazione come sproporzionata e insostenibile, ottenendo proprio l’effetto contrario.

	Il bisogno inappagato genererà frustrazione che sarà inserita all’interno degli spazi di coppia danneggiando la relazione.



Ancora, un altro tipo di eredità relazionale è quello della distrazione: quando finita una relazione ne iniziamo subito un’altra per non pensarci, il classico «chiodo schiaccia chiodo». Questo tipo di reazione alla separazione indica prima di tutto l’incapacità di riuscire a stare da soli e soprattutto mette solo in standby i problemi relazionali che inevitabilmente si ripresenteranno.


Quando una storia d’amore finisce è necessario un tempo (soggettivo) per rielaborare quanto accaduto. Dobbiamo capire il perché sia finita, il come e soprattutto cosa abbiamo sbagliato noi in primis. Evitare di affrontare i problemi per il timore di soffrire non farà altro che rimandarli.



Questo perché molto spesso quando i problemi relazionali sono «ciclici» non dipendono tanto dal partner, quanto da noi stessi.

Se il solito problema si è presentato in tutte le nostre relazioni, nonostante il partner sia sempre stato diverso, è presumibile che sorga da dentro di noi e molto spesso deriva dalla nostra eredità familiare.

Come abbiamo visto la relazione del presente è sempre influenzata dalle relazioni del passato, almeno in minima parte. Quando però ogni rapporto di coppia vissuto è stato problematico o fallimentare vale la pena indagarne i motivi alla base, quelli dentro di noi e non derivanti dall’altra persona.

Nei primi capitoli abbiamo visto quanto il tipo di attaccamento che abbiamo instaurato con le nostre figure di riferimento (i genitori) sia importante per i successivi legami che instaureremo. Questo perché essendo la nostra prima esperienza relazionale diventa il prototipo per tutte le successive, il punto di partenza.

Naturalmente questo schema affettivo potrà essere riadattato nel tempo traendo esperienza dalle relazioni intrattenute; tuttavia alcuni aspetti possono rimanere immutati o comunque influenti anche nel presente. Naturalmente è consigliato un percorso terapeutico per individuare questi schemi e correggerli, ma proviamo per il momento a cercare di riflettere sui nostri tramite un esercizio molto semplice che propongo spesso ai miei pazienti: la cronistoria relazionale.


ESERCIZIO

LA CRONISTORIA RELAZIONALE

[image: ]

La cronistoria relazionale serve per identificare quegli schemi relazionali disfunzionali (bisogni, aspettative, problemi, situazioni eccetera) che si sono manifestati nella maggior parte delle relazioni di coppia che abbiamo instaurato. Se il partner è cambiato nel tempo ma i problemi sono rimasti gli stessi, ne consegue che la causa non è esterna ma interna. Per sviluppare la nostra cronistoria relazionale dobbiamo andare a ritroso nel tempo, partendo proprio dall’ultima relazione che abbiamo interrotto. Tracciamo una linea del tempo e dividiamola a seconda della fase relazionale attraversata, ovvero: solitudine, innamoramento, coppia stabile, crisi, separazione e nuovamente solitudine.

Prima fase: la solitudine. In questa prima fase chiediamoci se quella condizione aveva una connotazione positiva, ovvero, se avevamo messo la precedente relazione alle spalle e vivevamo bene con noi stessi. È una fase importantissima perché getta le basi per formare una coppia sana e stabile, prima di stare bene con un’altra persona dobbiamo necessariamente stare bene con noi stessi. Chiediamoci cosa ci mancava nella fase della solitudine (bisogni) e cosa abbiamo ricercato nell’altra persona. Questo passaggio è fondamentale per comprendere come abbiamo scelto il nostro partner, in base a quali bisogni e aspettative.

Seconda fase: l’innamoramento. Già l’abbiamo affrontato ampiamente in precedenza e abbiamo visto come in questa fase la nostra parte logica venga messa da parte per lasciare spazio a quella emotiva. Ripensiamo allora se abbiamo idealizzato eccessivamente l’altra persona, in caso affermativo controlliamo allora se nella fase della solitudine non eravamo carichi di bisogni da appagare esternamente. Di solito è così, un partner idealizzato non è altro che la proiezione dei nostri bisogni e aspettative, il principe azzurro che non esiste ma che tanto desideriamo.

Terza fase: la coppia stabile. In questa fase relazionale è importante capire come abbiamo gestito la modulazione degli spazi di coppia e personali, ovvero, quanto ci siamo adattati al mondo del partner e lui al nostro. Quando instauriamo una relazione di coppia inevitabilmente le nostre abitudini, i tempi e gli spazi cambiano. Se per esempio da single amavamo andare a correre ogni mattina, una volta insieme a un’altra persona questa abitudine potrebbe essere modificata per vari motivi. Magari preferiamo rimanere insieme alla persona amata per una colazione, o ci andiamo insieme a lavoro, o per altri infiniti motivi. Ecco allora che è un ottimo predittore della durata della relazione la velocità con la quale abbiamo modulato questi cambiamenti. In parole povere, più abbiamo rinunciato alle nostre passioni (bisogni) e prima si presenterà la frustrazione.

La modulazione degli spazi di coppia dovrebbe sempre essere progressiva e bidirezionale: ogni partner cede tempi e spazi un po’ alla volta e in modo equilibrato. Un esempio tipico di modulazione disfunzionale è quella della relazione tossica del narcisista con il dipendente. Il narcisista si presenta nel migliore dei modi appagando ogni bisogno del partner, in questo modo invade tutti i suoi spazi (es. portandogli sempre il caffè al lavoro invaderà quello spazio), tutti i suoi tempi (es. messaggi affettuosi continui, che in realtà controllano) e crea debito emotivo (ha fatto tanto per noi e quindi anche noi dovremmo fare altrettanto per lui o lei).

Quarta fase: la crisi. Per crisi si intende quella che ha portato alla separazione definitiva, l’ultima goccia che ha fatto traboccare il vaso. Ripercorriamo le dinamiche della crisi, la durata, l’escalation, il tipo di comunicazione, i tentativi di compromesso e soluzione, l’intensità e le motivazioni. Solitamente questa fase è la logica conseguenza delle fasi precedenti, ovvero legata a come abbiamo vissuto la solitudine, a come abbiamo scelto il partner, a quanto lo abbiamo idealizzato e a come abbiamo modulato lo spaziotempo di coppia. Per esempio, se non riuscivamo più a stare da soli e ci siamo legati a una persona per bisogno e non per scelta, probabilmente abbiamo stretto il legame con una persona troppo diversa da noi. Tutto ciò è stato nascosto dall’idealizzazione della fase dell’innamoramento e per questo la modulazione degli spazi è stata frettolosa e imprudente. Di conseguenza era solo questione di tempo prima che differenze e problemi mai affrontati venissero a galla.

Quinta fase: la separazione. In questa è importante capire come si è interrotta la relazione, soprattutto se questa è avvenuta bruscamente lasciando dubbi o frustrazione latente. Quando ci lasciamo con una persona il filo che ci legava non viene dissolto da un giorno all’altro, ma con il tempo. Sono i dubbi irrisolti e le questioni in sospeso a non permettere a questo filo di sciogliersi definitivamente, rimarremo sempre in parte legati all’ex nella speranza di un confronto o un chiarimento.

Questo tipo di separazione è tipica delle relazioni tossiche dove prende il nome di scarto: il partner manipolatore interrompe bruscamente la relazione senza chiarirne i motivi, in questo modo sarà più semplice per lui tornare con la scusa di discutere quanto accaduto.

Sesta fase: la solitudine. Finita una relazione torniamo inevitabilmente a confrontarci con noi stessi, questa volta però a differenza della prima fase non andiamo verso una nuova relazione, ma ne usciamo. Cerchiamo allora di riflettere su come abbiamo reagito al lutto relazionale, se lo abbiamo superato o lo abbiamo soffocato, se abbiamo imparato la lezione o ci siamo abbandonati allo sconforto. Approfondiremo questa fase proprio nel prossimo capitolo.

Adesso che abbiamo sviluppato la nostra cronistoria relazionale per l’ultima relazione continuiamo a fare lo stesso per le precedenti, sempre ripercorrendo le diverse fasi relazionali.2

Una volta ricostruite tutte le nostre relazioni cerchiamo di individuare gli schemi relazionali ripetitivi, ovvero tutte quelle somiglianze che notiamo tra una storia e l’altra, come aspettative e problemi ricorrenti. Individuati questi schemi sapremo su cosa lavorare per aumentare la probabilità di stringere un rapporto di coppia sano e funzionale.

Vediamo adesso come continuare il lavoro su noi stessi per poter tornare a splendere.



4.2 LO SPAZIOTEMPO PSICHICO

Nella mente esistono luoghi immateriali che si sovrappongono al mondo fisico. La realtà così come la vediamo è solo una ricostruzione di ciò che effettivamente è, non possiamo comprenderla nella sua natura oggettiva semplicemente perché la osserviamo da un punto di vista soggettivo, cambiandole forma e caratteristiche.

Nella mente tutto può durare un attimo o un’eternità, è relativo.

Lo spaziotempo psichico è quel luogo della mente dove rimaniamo a riflettere, per tutto il tempo che serve, sulle nostre esperienze. Se non riusciamo a imparare da queste saremo costretti a ripeterle (nella mente e nella vita reale) tutte le volte necessarie per superarle e uscire così da quello spaziotempo. Un po’ come girare in tondo inciampando sempre sullo stesso scalino.

Quando proviamo stress o paura il nostro corpo è programmato dall’evoluzione per lottare o fuggire dallo stimolo percepito come pericoloso: due comportamenti che nella società moderna non sono quasi mai appropriati, dato che la maggior parte delle minacce sono mentali e non reali. Ecco allora che si forma quel luogo psicologico dove possiamo andare quando abbiamo bisogno di capire, riparare e reagire ai pericoli e alle avversità.


	Cosa portare in questo spaziotempo?
L’autocompassione: dobbiamo essere capaci di accoglierci e accettarci per come siamo senza disprezzarci per i nostri fallimenti.


	E cosa non portare?
Il dialogo negativo: autopunizione, rimprovero, fatalismo e paura sono pensieri che ci demoliscono lentamente.





Il passato non può cambiare, il futuro non può essere previsto, il presente può essere vissuto: invece di vivere sfuggendo alla sofferenza dovremmo imparare a utilizzarla per crescere. Non sempre ci si riesce da soli e allora lo psicologo può aiutarci ad accettare il dolore come un capitolo della storia della nostra vita, magari buio, ma che ha senso di essere scritto.



La terapia psicologica3 può funzionare da spaziotempo psichico dove rifugiarsi nel momento del bisogno fino a quando non siamo capaci di costruircene uno da soli. È una base sicura dove ritrovare e ricostruire la stabilità perduta, è un’alleanza4 (terapeutica) tra due persone.

Non esistono etichette diagnostiche che corrispondano a ogni dolore, ma è importante dare un nome alla propria sofferenza. È un concetto soggettivo e intimo con un significato unico, che definisce il problema così da poterlo superare. Dare un nome al dolore lo rende concreto così da poter essere compreso, gli dà una forma che finalmente può essere vista, accettata, modellata e integrata. Il passato, anche se ci ha tolto qualche pezzo, ci ha resi quelli che siamo ora.

Si costruisce un Io più forte non lottando contro i propri demoni interiori, ma danzandoci insieme.

Tutti possono vincere le avversità, ma bisogna imparare a separare le diverse situazioni dalla realtà interiore. La resilienza è un atteggiamento, significa avere il coraggio di cambiare, di avere pazienza e insistere, di mantenere l’equilibrio quando si sente di perderlo. È un termine coniato dalla fisica, legato alla proprietà di alcuni materiali di tornare simili al loro stato originale dopo essere stati deformati.

Non dobbiamo lasciarci sopraffare dalle emozioni ma mantenere la rotta con la nostra bussola emotiva, non ricercare l’approvazione altrui ma concentrarci sui nostri reali interessi, concentrarci sul qui e ora senza soffrire per cose che non si sono ancora verificate o che sono già passate. Lasciamoci aiutare dalla famiglia, dagli amici, dalle persone che rimangono al nostro fianco e dallo psicologo.

La resilienza è una pianta che impiega un po’ di tempo per crescere, ma una volta che inizia a farlo non si ferma più, come il bambù. Il bambù, oltre a essere noto per la sua flessibilità, passa i primi anni apparentemente in letargo crescendo pochissimo per poi esplodere improvvisamente alzandosi di diversi metri. In realtà durante quel periodo di apparente ibernazione questa magnifica pianta ha lavorato per mettere delle forti radici che le permettessero di alzarsi maestosamente.

Servono tempo e lavoro costanti per sviluppare la resilienza.

4.3 IL FUOCO DENTRO: LA RESILIENZA

La vita ci metterà sempre alla prova, la fine di una relazione è solo una delle tante sfide che dovremo affrontare lungo il nostro percorso, per questo imparare a nuotare controcorrente è necessario per la sopravvivenza emotiva. La resilienza è la capacità di resistere alle avversità, di reagire alle difficoltà, è resistere alla tempesta senza aspettare che passi, ma attraversandola.

È un processo dinamico di adattamento a situazioni avverse e fallimenti. È la capacità di proteggere la propria identità sotto la pressione di circostanze distruttive rimanendo propositivi.

È una qualità che si può allenare. Il modo di affrontare gli eventi dipende da noi stessi e non dalle situazioni, per questo è la loro interpretazione a fare la differenza. Non è possibile cambiare le circostanze ma è possibile sviluppare i punti di forza per trovare più facilmente delle soluzioni.

Per allenare la resilienza occorre prima di tutto allenare la gestione dello stress: il nostro cervello è un rilevatore di informazioni e processa continuamente gli stimoli presenti nell’ambiente cercando di prevedere eventi negativi (non ancora accaduti) che possono minare la nostra salute. Anche qui i fattori che più incidono nella gestione dello stress sono le prime esperienze infantili: attaccamento insicuro, carenze affettive, abusi o traumi riducono notevolmente la capacità di rispondere in modo resiliente a un evento avverso.

Questi aspetti possono sembrare deterministici ma la resilienza, in quanto comportamento, può essere appresa e sviluppata sfruttando la neuroplasticità del nostro cervello. Possiamo sempre imparare nuovi comportamenti, modi di pensare e soluzioni più efficaci.

Per superare le difficoltà le dobbiamo vedere come opportunità di crescita. Sicuramente è difficile e poco intuitivo, ma vedere il mondo da una prospettiva diversa lo cambia inevitabilmente, sia nel bene che nel male.


Spesso si dice che il tempo lenisce ogni dolore, ma il tempo scorre e basta, è l’uso che ne facciamo a dargli un senso trasformativo. Dobbiamo essere noi a ridirezionare la nostra vita, senza dimenticare che alcune situazioni non dipendono dalla nostra volontà e non possono essere controllate.



Se sentiamo di non avere la forza di cambiare le cose entriamo in una spirale di impotenza che peggiora la situazione. Teniamo sempre a mente che le difficoltà non sono solo imposte da fattori esterni e per questo vanno subite, ma sono soprattutto interpretate e per questo almeno in parte controllate.

I problemi raramente sono così terribili come pensiamo e le avversità ci permettono di superare i nostri limiti, di trovare risorse dentro di noi che non sapevamo di possedere. I limiti più potenti sono quelli della nostra mente, quelli che non esistono nella realtà, ma che siamo noi a creare.

Agiamo in base a come interpretiamo il mondo intorno a noi.

Siamo il risultato di ciò che abbiamo imparato dalle difficoltà. Sono loro che ci hanno strappato dalla zona di comfort e scaraventato in qualcosa di nuovo, seppur spaventoso.

Per indebolire i limiti della mente dobbiamo sfidarli e metterli in discussione, ma delicatamente, in modo gentile. Chiediamoci cosa succederebbe se decidessimo di infrangerli, mettiamoci alla prova, capiamo che se non facciamo nulla presumibilmente mai nulla cambierà. Concediamoci la possibilità di farcela, seppur con il nostro ritmo. Serve tempo per assorbire le avversità e ritrovare la giusta motivazione per andare avanti. Non importa quanto veloce andiamo, l’importante è non fermarsi, avanti nonostante tutto, creando nuovi spazi, anche quando sembrano finiti.


Noi andiamo dove ci portano i nostri pensieri, perché la realtà si costruisce nella mente e si concretizza nell’esperienza. È da quello che immaginiamo che dipende tutto il resto. Esistono infinite possibilità, ma dobbiamo saperle vedere.



La vita alla fine è una palestra per la mente e le difficoltà i suoi pesi, è così che si sviluppa la resilienza, superando le avversità. Dentro di noi abbiamo un’enorme forza interiore che rimane nascosta finché non diventa indispensabile. Chiamiamola istinto di sopravvivenza o forza d’animo, la verità è che c’è molta forza in fondo al cuore.

È solo quando troviamo il nostro Perché che riusciamo a superare qualsiasi Come.

È nei momenti difficili che conosciamo veramente noi stessi, debolezze e risorse. L’introspezione è l’investimento migliore per una felicità futura. Scoprire se stessi è il segreto per scoprire il mondo. Possiamo attendere il momento giusto per reagire, ma mai rimandarlo. Non è sempre possibile evitare gli eventi avversi ma è pensabile cambiare l’approccio verso di essi: tutto è di passaggio e anche i momenti difficili non durano per sempre.

Dobbiamo accettare ciò che ci sta accadendo.

Non sappiamo mai quanto siamo forti finché essere forti è l’unica scelta che ci rimane.

Serve il giusto tempo per riprendere fiato. La vita non è una gara sui cento metri, piuttosto una maratona.

Il mito della fenice di Ovidio è un argomento che porto sempre quando parlo di resilienza, perché ne spiega l’essenza. La fenice nasceva sotto l’albero del bene e del male e moriva e rinasceva ogni cinquecento anni sempre con maggiore saggezza. Solcava i cieli dell’Egitto alla ricerca di rametti di cannella, quercia, nardo e mirra. Finito di costruire il nido vi si poggiava e iniziava a intonare una melodia celestiale per poi lasciarsi consumare dalle fiamme. Tre giorni dopo, rinasceva, più potente di prima, e ripartiva alla ricerca di nuovi elementi per costruire il suo nuovo nido, cominciando così un nuovo ciclo.

Secondo Carl Gustav Jung la fenice è l’archetipo che simboleggia la rinascita, la creazione e la distruzione, la vita e la morte. È simile alla vita dell’essere umano, in grado di risorgere più forte dalle ceneri della sua stessa distruzione.

Quando attraversiamo un momento di estrema difficoltà perdiamo una parte di noi che non tornerà più e nulla sarà uguale a prima. È come se morissimo un po’, per poi ritrovare la forza di andare avanti e di rinascere, diversi ma più forti.

Vaghiamo nel nostro mondo e nel cammino perdiamo parti di noi che finiscono in cenere nel passato, ma ne troviamo anche di nuove in grado di farci rinascere.

Quella è la resilienza, la capacità di riprendere fiato e di rinascere creando qualcosa di migliore rimettendo insieme i cocci rotti.

Post fata resurgo (dopo la morte mi rialzo) è il motto della fenice. E questo facciamo noi.

12. Qual è il tuo livello di resilienza?

VALUTA IL LIVELLO DI RESILIENZA

DI FRONTE ALLE DIFFICOLTÀ

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. Pensi di essere uscito/a migliorato/a o più forte dalle difficoltà che hai affrontato nella vita?


	Sì (5)

	No, ma ho ritrovato il mio equilibrio (3)

	No, sempre più indebolito (0)



2. Credi di riuscire a adattarti efficacemente ai cambiamenti della vita?


	Sì (5)

	No (0)



3. Tendi a trovare lati positivi nelle difficoltà? O a trovare soluzioni ai problemi?


	Trovo più soluzioni ai miei problemi (5)

	Vedo sempre il lato negativo delle cose (0)



4. Soffri lo stress?


	Sì, mi condiziona molto (0)

	Sì, ma riesco a gestirlo (2)

	No (4)



5. Tendi a sentirti impotente davanti alle difficoltà?


	Sì, sempre (0)

	No, anche se mi causano forte stress (2)

	No, riesco a gestire lo stress e ad affrontarle efficacemente (4)



6. Tendi a ingigantire i problemi?


	Sì (0)

	No (4)



7. Riesci a uscire, se necessario, dalla tua zona di comfort?


	Sì (5)

	Sì, ma con molta fatica (2)

	No (0)



8. Tendi a programmare nuovi obiettivi e sfide?


	Sì (4)

	No, improvviso (2)

	No, non me ne pongo finché non è necessario (0)



9. Credi di avere una buona capacità introspettiva?


	Sì (4)

	No (0)



PUNTEGGIO MASSIMO 40


	DA 0 A 10 BASSO LIVELLO DI RESILIENZA
inserisci 0 nella formula

	DA 10 A 20 DISCRETO LIVELLO DI RESILIENZA
inserisci 1 nella formula

	DA 20 A 30 BUON LIVELLO DI RESILIENZA
inserisci 2 nella formula

	DA 30 A 40 OTTIMO LIVELLO DI RESILIENZA
inserisci 3 nella formula




IL TUO RISULTATO

Res=





4.4 LA DELUSIONE FA PARTE DELL’AMORE

Anche se è uno dei sentimenti che fa più male, fa parte del gioco: nessuno è perfetto e tutti potranno farci soffrire nei modi più diversi, così come noi potremmo deludere qualcun altro. Dobbiamo imparare a perdonare e perdonarci, pensare continuamente che quanto abbiamo subito non farà altro che incatenarci al passato.


La fine di un amore comporta sofferenza che può durare anche per molto tempo, tuttavia è un dolore che fa parte del processo di guarigione. Tutti abbiamo sperimentato quella sensazione di vuoto e smarrimento che sembra non passare mai, che ci convince di non voler più credere nell’amore, ma alla fine tutto passa e per quanto ci sentiamo persi, non ci perdiamo mai. Il nostro cuore tornerà a battere quando meno ce lo aspettiamo.



È che l’amore è strano a volte, si fa trovare solo quando si smette di cercarlo.

Non possiamo fare nulla per impedire alla delusione di infrangersi su di noi, ma come le onde del mare, possiamo scegliere se cavalcarle o lasciarci sommergere.

La delusione è un sentimento necessario, perché ci fa vivere il disinnamoramento, il modo con il quale il nostro cervello lascia andare. Quando stringiamo una relazione sviluppiamo delle memorie interconnesse con il partner creando un sistema complesso. Quando la storia finisce queste connessioni vanno in tilt e le stesse aree del cervello che si attivavano durante l’innamoramento iniziano a lavorare all’inverso, per questo continuiamo a provare dipendenza verso l’ex partner.

Il disinnamoramento è un po’ come tornare a innamorarsi, ma al contrario.

Amore e odio sono il lato opposto della stessa medaglia.

L’idealizzazione della persona amata torna prepotentemente dopo la rottura perché i sistemi cerebrali di ricompensa aspettano la gratificazione amorosa e non ottenendola ne aumentano la richiesta. È un momento difficile da accettare poiché in noi è innata la necessità di stabilire legami emotivi stabili, ma è qui che conosciamo la nostra vera forza, quanto possiamo sopportare dopo essere andati in pezzi.

La vita non sempre ci riserva quello che ci aspettiamo, anzi, ci sorprende continuamente, nel bene e nel male. Accettiamo quello che ci capita, non possiamo credere in qualcosa che non esiste, se una persona non vuole più stare con noi lasciamola andare. Lasciamoci attraversare dalla tristezza perché il cuore si lava con le lacrime, prendiamoci il nostro tempo, i ricordi invaderanno la nostra mente più volte, ma sempre meno intensamente.

Manteniamo le distanze per dimenticare e ricominciare, la vita va avanti e va vissuta. La tristezza ci spinge a rallentare, a riflettere per poi ripartire, a riconoscere ciò che ci può far male, a non ripetere gli stessi errori, ad aumentare i momenti felici. Ci sono tante altre persone che non ci negheranno un abbraccio e una carezza.

Le belle persone si mostrano solo a chi le sa cercare.


Dobbiamo prendere atto che alcune volte la vita decide di cambiare i piani e far crollare il nostro castello di aspettative, la convinzione che ciò che abbiamo oggi sarà nostro anche domani, che nessuno mai ci deluderà. Ciò non deve farci sprofondare nel pessimismo, anzi, deve rammentarci di godere di quello che abbiamo ogni attimo, perché tutto è temporaneo.



Superare una delusione non è semplice ma è necessario. È normale non volersi fidare più di niente e nessuno per evitare di soffrire ancora, ma arriverà un momento in cui sarà necessario perché non si può vivere diffidando di tutti per sempre.

Il dolore della fine di un amore fa tremare le nostre fondamenta, ma dobbiamo ricominciare a vivere senza la paura di ciò che ci circonda, armandoci di coraggio e lasciandoci guidare dal bello in noi che si è salvato. Cercare il lato migliore delle cose, anche quando questo non esiste.

Alla fine, una delusione non dura mai per sempre.

Non c’è male che non possa essere curato grazie al tempo se usato bene, vivere nel qui e ora, andare avanti, cogliere le opportunità di guarigione, senza rimanere intrappolati in una dimensione parallela dove il tempo rallenta fino a fermarsi.

È per rinascere che siamo nati. Per raccogliere i pezzi del nostro cuore e costruirne uno nuovo.

Fidarsi comporta dei rischi e, pertanto, richiede coraggio. Siamo autentici e reali, armiamoci di coraggio e superiamo la tempesta e se qualcuno ci delude non prendiamocela, era il massimo che poteva offrirci.

Le delusioni devono aprire gli occhi e non chiudere il cuore. E niente aiuta a fare selezione come la delusione. Ci sono tante splendide persone che ci aspettano.

Moriamo il necessario, senza esagerare, ma rinasciamo quanto basta da ciò che si è salvato.

4.5 FIDIAMOCI DI NOI STESSI E TORNIAMO A ESSERE CHI SIAMO

Finita una relazione spesso rimaniamo intrappolati nel dubbio di cosa potevamo fare diversamente, della persona che dovevamo essere piuttosto che di quella che vorremmo essere.

Quando costruiamo una versione di noi non coerente con i nostri valori è come se indossassimo una maschera, ma se la portiamo troppo a lungo finiremo per non riconoscerci. Quando ci allontaniamo dalla nostra voce interiore è necessario iniziare un viaggio di ritorno verso noi stessi per far emergere la nostra essenza.

È una transizione che richiede coraggio, una trasformazione interiore per far riemergere la nostra versione migliore. Riconosciamo il nostro potenziale, inclusi limiti e difetti, per plasmare la versione di noi che vorremmo essere. Avanzare nonostante la paura del cambiamento, accettare l’incertezza, perdere qualcosa per conquistare altro, proseguire dove altri si arrendono.

La felicità presuppone delle scelte dolorose.

Quando rimaniamo soli dobbiamo trovare dentro di noi le motivazioni per cambiare la nostra vita. È questione di coraggio5 ed è normale avere paura, ma dobbiamo saltare oltre la voragine nonostante le gambe tremino.

Il coraggio è agire nonostante la paura.

È voler cambiare per aspirare a una realtà migliore, è trasformare il nostro pensiero in azione.

È riuscire a muoverci seppur incatenati.


Essere coraggiosi è un elemento imprescindibile per tornare a fidarci di noi stessi e per uscire finalmente dalla tempesta. Fortunatamente anche questa, come la resilienza, è una capacità che può essere acquisita e allenata.



Per farlo dobbiamo imparare a gestire l’ansia, riconoscendo i pensieri che alimentano la paura, e a essere consapevoli delle nostre emozioni, senza lasciarci travolgere ma usandole a nostro vantaggio. Dobbiamo aver chiari i nostri punti di forza e limiti, valori e scopi personali, dobbiamo avere entusiasmo per raggiungerli e costanza per mantenere il ritmo.

La cosa più importante è la perseveranza, la forza in grado di mantenere costante la spinta della motivazione. Siamo capaci di imparare dalle avversità solo quando perseveriamo nell’avanzare.


Quando un amore finisce riecheggia in noi l’eco «cosa ho sbagliato», l’immagine dell’ex partner che ci svaluta, che ci ricorda che non siamo stati abbastanza, altrimenti le cose avrebbero funzionato. Ricordiamoci invece che i nostri limiti li stabiliamo noi e non le altre persone. Che non è tanto importante quanto gli altri credano in noi, ma quanto noi crediamo in noi stessi. Quello che abbiamo ci basta, perché è tutto ciò che abbiamo.



Dubitiamo dell’opinione di chi è abile a spegnere i nostri sogni, quelle che ci impediscono di volare e che ci convincono che non valiamo abbastanza. Non lasciamoci condizionare dai pensieri limitanti, non permettiamo che il disfattismo ci contagi, non rimaniamo immobili nella paura e nell’insicurezza, ma proviamo a diventare chi vorremmo essere, anche sbagliando.

Infuriamoci contro il morire della luce.

Disegniamo un percorso nella nostra mente e iniziamo a camminare.

Ci vuole coraggio per credere in se stessi.

Il movimento infonde coraggio mentre l’immobilismo fa ristagnare nei dubbi e nelle paure. La fiducia è uno stato mentale che richiede un impegno costante quando le cose si mettono male. Abbandoniamo il dialogo interiore negativo e smettiamola di autosabotarci, finiamola di giudicarci e ricordiamoci che valiamo più di quello che pensiamo. Non è una frase fatta, è la verità. Quando siamo tristi tenderemo sempre a giudicarci negativamente, solo per il fatto che ci passano per la mente più pensieri negativi che positivi. Allora non giudichiamoci quando siamo infelici, facciamolo in altri momenti, facciamolo con delicatezza.

Concediamoci di essere felici nell’essere noi stessi senza preoccuparci di quello che possa pensare l’ex o le altre persone, tanto ci sarà sempre qualcuno che avrà da ridire, qualsiasi cosa facciamo.


Quando ci preoccupiamo troppo del giudizio altrui nascondiamo aspetti della nostra personalità per essere accettati, cerchiamo fuori quello che non è dentro di noi. Nessuno è responsabile della nostra felicità, quello è un compito che spetta a noi.



Siamo tutti diversi e con storie uniche, non siamo uguali a nessun’altra persona e nemmeno abbiamo bisogno di esserlo.

Concediamoci la possibilità di essere originali.

La realtà è che nessuno è perfetto, ma siamo tutti magnificamente imperfetti. Riprendiamoci il diritto di poter essere deboli, di commettere errori e di fallire.

Ritornare da se stessi richiede tempo e grande impegno. Serve lasciare il passato nel passato, perdonare e perdonarci, mostrare con orgoglio le cicatrici, perché il passato non ci definisce, ma fa parte di noi. Possiamo ampliare gli orizzonti e scoprire un mondo tutto nuovo solo scorgendo la luce oltre il buio che stiamo attraversando. L’ostacolo per la felicità non è l’ex, siamo noi stessi. La montagna non verrà mai da noi, siamo noi a doverci muovere.

La nostra libertà finisce quando iniziamo a essere qualcosa che non siamo, quando ci allontaniamo da noi stessi. Allora impariamo dal passato, convinciamoci che se una relazione è finita è perché vivevamo nei panni di un’altra persona e stavamo in un posto che non ci faceva bene. Quando viviamo in una relazione tossica ogni cosa che chiediamo ha un costo, anche l’affetto, ma la libertà non ha prezzo. Perché nessuno vive la nostra vita e nessuno può decidere al posto nostro.

Quando ci sentiamo persi, delusi, disinnamorati, ricordiamoci che viviamo in una realtà caotica e in costante cambiamento, dove l’unico punto fermo siamo noi. Di fronte all’instabilità e all’incertezza del mondo, la fiducia è l’unico porto sicuro. Non ha molta importanza chi non ci ha apprezzato, ma conta l’amore che mettiamo in ciò che rientra nel nostro controllo.


Sono i nostri pensieri che costruiscono il nostro mondo e correggere i pensieri può risolvere i problemi. Ci sentiamo come pensiamo e pensiamo in base a come ci sentiamo. Possiamo modificare il nostro stato d’animo e il modo in cui ci percepiamo, il cervello è straordinariamente plastico, possiamo reinventarci ogni giorno, essere gli scrittori della nostra vita.



I tempi duri non durano mai per sempre, ma le persone toste sì! E il mondo è nelle mani di coloro che hanno il coraggio di sognare e di correre il rischio di scrivere il proprio destino.

Avere fiducia in sé rende tutto possibile.

È quando la vita ci mette a dura prova che ricalibriamo la nostra bussola emotiva, che capiamo quello che veramente è importante per noi. Il viaggio dell’amore è tutt’altro che comodo, anzi, è pieno di spine e fango, ma il paesaggio rimane sempre magnifico.

Ma perché è così difficile ripartire dopo la fine di una storia? Dipende davvero tutto solo da noi? Non proprio tutto, o meglio, gli ostacoli sono diversi, alcuni invisibili. La società ci dice di non soffrire, di essere sempre felici, ci insegna che le emozioni negative vanno evitate in quanto segno di debolezza. Ecco perché ci fa così male vedere persone felici, soprattutto altre coppie, proprio nel momento in cui noi siamo «soli».

L’errore più comune poi è «farci caso», vedere solo quello che non abbiamo, entrare in un social e guardare quanto gli altri siano felici mentre noi soffriamo. In realtà la vita è una giostra che gira in continuazione, tocca a tutti prima o poi, sia essere felici che infelici, felicità e infelicità sono entrambe necessarie per vivere una vita appagante.

Chi non ha conosciuto la burrasca si annoia quando il mare è calmo.

Pensiamo a noi stessi, all’amor proprio, affrontiamo l’incerto, scopriamo il nuovo, torniamo da noi stessi.

I mostri alla fine non sono mai così grandi come li immaginavamo.


ESERCIZIO

LE NOVE QUALITÀ PER ATTRAVERSARE LA TEMPESTA

[image: ]

Oltre a scoprire cosa ci motiva, definire gli obiettivi, stabilire un piano d’azione e praticare abitudini sane, dobbiamo sviluppare delle abilità necessarie per raggiungere i nostri sogni.

Flessibilità: dobbiamo saperci adattare alle situazioni, a prendere il meglio e a limitare i danni, liberarci dai pesi della paura e delle cattive abitudini per viaggiare più leggeri e spediti. Essere come l’acqua.

Apertura mentale: per crescere e avanzare dobbiamo essere disposti a imparare. Per cogliere le opportunità bisogna essere abbastanza aperti da poterle far entrare, circondarsi di persone proattive e stimolanti, che offrano soluzioni diverse da quelle che conosciamo noi. Gli esami non finiscono mai, e così è la vita: c’è sempre modo di imparare qualcosa di nuovo.

Convinzione: è impossibile raggiungere un obiettivo se non si ha la piena convinzione che sia importante raggiungerlo. È la base della motivazione e della costanza, dobbiamo sentire che quella cosa arricchirà notevolmente la nostra vita.

Resistenza: incontreremo sempre delle difficoltà durante il nostro percorso di crescita, più volte metteremo in dubbio i motivi che ci spingono ad andare avanti, ma è proprio in questi momenti che dobbiamo ricordare il perché e non scoraggiarci. Essere resistenti non significa mantenere necessariamente la propria rotta, ben vengano quei piccoli cambiamenti capaci di farci camminare lungo un sentiero meno tortuoso, magari un po’ più lungo, ma sempre con la stessa destinazione.

Onestà: dobbiamo chiederci se siamo davvero pronti per raggiungere lo scopo prefissato, pensare bene a quello che siamo capaci di fare, quanto tempo potremmo metterci e se è realmente fattibile.

Resilienza: ristrutturare le nostre risorse per adattarci alle nuove circostanze e necessità, opporsi al dolore emotivo e alle situazioni avverse, andare oltre e utilizzare le situazioni negative per crescere, trasformare gli ostacoli in opportunità.

Ottimismo: è il motore che muove le azioni e che si autoalimenta ogni volta che raggiungiamo anche un piccolo obiettivo. È un atteggiamento difficile da mantenere, è normale che vada e venga, l’importante è saperlo sempre riprendere, magari evitando le persone che ce lo sottraggono.

Autocompassione: quando le cose non vanno come previsto o ci accorgiamo di aver commesso degli errori dobbiamo essere gentili con noi stessi. Non dobbiamo giudicarci duramente o colpevolizzarci troppo, rimaniamo i migliori amici di noi stessi e continuiamo a provarci.

Visualizzazione: significa creare immagini mentali in cui proiettare gli obiettivi che si vogliono raggiungere. È necessaria per generare cambiamenti positivi nella nostra vita, significa credere in quello che creiamo, far esistere nella mente quello che vogliamo che esista nella realtà, inventare il modo per andare oltre i propri limiti. Attraverso la visualizzazione si modificano i pensieri e le emozioni. Non basta semplicemente immaginare, dobbiamo superare tutte le convinzioni limitanti che ci inondano di paure e preoccupazioni. Dobbiamo essere in grado di immaginare ciò che vogliamo raggiungere, creare nella nostra mente le situazioni favorevoli, in modo fedele alla realtà e sforzarci affinché, a poco a poco, si avverino.



LA STORIA DI ANNA
C’È MOLTO FUTURO NEL TUO PASSATO

Ricominciare non è mai semplice, passano i momenti belli, perché non dovrebbero passare anche quelli brutti, pensa Anna e per questo decide di rivolgersi allo psicologo per mettere fine a questa malinconia che la attanaglia. È l’ultima spiaggia, si sente sconfitta nel chiedere aiuto a uno sconosciuto. Varcata la porta dello studio si sente ufficialmente debole, disperata, un po’ matta… perché sono i matti ad andare dallo psicologo, pensa. Crede di aver toccato il fondo, in realtà questo sarà il primo balzo per scalare quella fossa che si era scavata nel tempo credendo all’iper-romanticismo. Dallo psicologo non vanno i matti, ma i furbi, le persone che vogliono stare meglio e che approfittano di uno strumento che hanno a disposizione, perché lo psicologo è proprio questo: un mezzo per raggiungere un fine, e il fine è l’amor proprio, quello che Anna troppo a lungo ha dimenticato.

Anna è andata in pezzi, l’amore che aveva dentro si è sparso intorno a lei, non sarà più la stessa persona di prima, ma ciò è un bene: nell’eterno movimento della vita che le scorre addosso adesso può decidere di ricomporsi, di rinascere, di concedersi l’amor proprio, quello che nessuno potrà mai toglierle. Iniziano gli incontri e Anna scopre che era necessario soffrire per essere felice, che nella bruttezza di Ivan ha scoperto la bellezza che ha dentro, che solo le cose belle possono far male una volta perse, che non le manca Ivan, ma l’idea di amore e che basta cambiare questa per iniziare a vedere quanta bellezza c’è intorno a lei, anche se prima non se ne accorgeva.

Anna ha scoperto che la sua forza sta nelle sue debolezze, che il passato l’ha resa ciò che è adesso, resistente, che a volte serve tempo per riprendere fiato, che esistono infinite possibilità per chi le sa vedere, che non deve più scappare dalle proprie paure e dai propri demoni, ma che è ora di danzarci insieme.





1. Abraham Maslow ha ideato una “piramide” grafica per illustrare la teoria della gerarchia dei bisogni, una teoria motivazionale basata sulla convinzione che le persone sono motivate nella vita a soddisfare i propri bisogni, e alcuni di questi hanno la precedenza sugli altri. Quando un bisogno è stato per lo più appagato, le nostre attenzioni si spostano verso altri bisogni più complessi.




2. Nel caso in cui abbiamo avuto un’unica relazione di coppia la cronistoria può essere sviluppata da uno psicologo in base al tipo di attaccamento.




3. Lo psicologo non giudica e tutto quello che viene detto è protetto dal segreto professionale.




4. Camillo Loriedo, Valter Santilli (a cura di), La relazione terapeutica, Milano, FrancoAngeli, 2000.




5. Il coraggio è la capacità di regolare l’influenza dell’amigdala, quell’area del cervello che se troppo attiva ci paralizza di fronte a un pericolo o all’incertezza. Il coraggio richiede anche una buona funzionalità della corteccia prefrontale, l’area legata al processo decisionale, alla pianificazione e alla selezione degli stimoli ambientali.










CAPITOLO 5

LA LUCE DENTRO. LA SOLITUDINE COME OCCASIONE DI CRESCITA
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Adesso che abbiamo gettato le basi per «ricostruirci» è il momento di iniziare a farlo. Abbiamo fatto nostri gli strumenti per poter costruire una relazione sana, ora iniziamo da quella più importante: la relazione con noi stessi!

Probabilmente, quando siamo soli da un po’ di tempo potremmo avere difficoltà a socializzare, a fare amicizia o a trovare un partner per via del fatto che siamo fuori allenamento con le skills sociali. Chiediamoci anche, però, se c’è ancora qualcosa di irrisolto dentro di noi.

Spesso si tende a pensare che la difficoltà a conoscere nuove persone sia dovuta esclusivamente a un carattere introverso o a una eccessiva timidezza, fattori che possono certo alimentare questa difficoltà ma che da soli non bastano a giustificarla. Quando rimaniamo soli per molto tempo la difficoltà a relazionarci con le altre persone è prevalentemente dovuta al fatto che non siamo più abituati a stringere legami. È anche una forma di difesa contro la delusione e la sofferenza che abbiamo sperimentato, ma è necessario rimettersi in gioco prima o poi. Dobbiamo superare la paura di venir respinti nell’incontro e di venir svalutati dal rifiuto.

Per conoscere nuove persone scegliamo luoghi che percepiamo come sicuri, evitando di sovraccaricarci di ulteriore stress. Scegliamo situazioni dove ci sentiamo a nostro agio, quei luoghi abituali dove possiamo conoscere persone simili a noi. Una volta ridotta l’ansia possiamo sperimentare contesti relazionali diversi e più stimolanti.

Dopo la fine di una relazione tossica e soprattutto dopo che siamo rimasti soli per parecchio tempo, i motivi della difficoltà a conoscere nuove persone solitamente sono imputabili alla bassa autostima e alla scarsa sicurezza in se stessi. Possiamo avvertire la sensazione di non meritare l’attenzione degli altri perché crediamo di valere meno e di essere inferiori, un pensiero irrazionale che dobbiamo toglierci il prima possibile dalla testa.


Non siamo noi a essere sbagliati, ma la relazione che abbiamo subito. Stiamo solo vivendo una condizione emotiva che rende più difficile mostrare appieno la nostra personalità. Ricordiamoci che così come passano i momenti belli, finiscono anche quelli brutti e che questa nostra condizione è solo transitoria.



Dobbiamo superare la paura di fare qualcosa di sbagliato, di sentirci indifesi quando ci esponiamo all’altra persona, di essere giudicati o rifiutati. Per riuscirci cerchiamo di comprendere da dove nasce questa insicurezza: se la proviamo continuamente e indipendentemente dal contesto nel quale ci troviamo, o se si manifesta esclusivamente in determinate situazioni come, per esempio, un primo appuntamento.

Spesso le situazioni che ci fanno più paura sono quelle che ci ricordano dove ci siamo fatti più male o dove siamo stati molto bene. Può per esempio spaventarci la richiesta di troppe attenzioni da parte del nuovo partner, perché ci ricorda come il manipolatore precedente ci aveva intrappolati, o paradossalmente l’esatto opposto, come il tornare con la nuova persona che stiamo frequentando in un luogo dove abbiamo condiviso una splendida esperienza con il nostro ex.

L’insicurezza post relazione è normale e per questo va accettata, è una situazione transitoria che può comunque essere sfruttata per prendere una pausa dal mondo esterno e riconnetterci con noi stessi.

I timori non sono nostri nemici, ma ci dicono molto su noi stessi, ci segnalano le ferite emotive ancora aperte: se capiamo dove ci hanno fatto male capiamo anche cosa ci potrà fare bene. Quando abbiamo paura non dimentichiamo di darci una carezza.

Ridurre questo stato emotivo richiede tempo e pazienza, ma è impossibile superarlo se non decidiamo di affrontare le situazioni che ci incutono timore. Sono le esperienze che viviamo che ci permettono di cambiare, se sarà in meglio o in peggio dipende da come le affrontiamo e da quali insegnamenti ne traiamo, anche (soprattutto) quando sono fastidiose o ci fanno del male. Sono proprio le cose che evitiamo a offrirci gli spunti di cambiamento migliori.

È importante mantenere un atteggiamento di accettazione verso noi stessi, un elemento essenziale per conservare autostima e fiducia in sé e per alimentare quei pensieri positivi che possono venirci in soccorso nei momenti di disagio.

Se però notiamo che i pensieri negativi sono troppo fastidiosi, insidiosi e persistenti, che non riusciamo a trovare il coraggio per affrontare determinate situazioni, che ci sembra non ci sia rimedio o via d’uscita, che non notiamo miglioramenti nonostante diversi tentativi, possiamo valutare la possibilità di rivolgerci a uno psicologo che ci aiuti, che ci incoraggi a continuare e che ci offra gli strumenti adatti.


La solitudine, se vissuta in modo sano, è utile per analizzare le situazioni e se stessi, per prendersi dei momenti di calma per poi tornare a immergersi nel mondo. Ci impone di essere più attenti al mondo interiore che a quello esterno, di essere fedeli ai propri valori perché non c’è bisogno di adattarsi sempre agli altri.



Prestare più attenzione al dettaglio che all’insieme.

5.1 L’UNIVERSO CONTRO E LA FIDUCIA

Dopo la fine di una relazione, il primo pensiero che ci passa per la testa è: fidarsi è bene, ma non fidarsi è meglio. Quando abbiamo sofferto per aver riposto i nostri sentimenti nella persona sbagliata è difficile fidarsi nuovamente perché ci espone al rischio di essere ancora delusi. È una condotta di evitamento per preservare il nostro equilibrio, ma quanto a lungo potrà funzionare?

Non avremo mai la certezza assoluta che chi scegliamo di avere vicino si comporterà sempre bene con noi, ma fidarsi significa credere che lo farà. A volte è meglio lasciar perdere la necessità di conoscere tutti i dettagli prima di aprire il cuore.

La fiducia si fonda sulla convinzione che le relazioni corrispondano alle nostre aspettative, ma sappiamo bene che la vita tutto è tranne che certa. Il più delle volte ci sorprende e ci obbliga a riadattarci alle situazioni impreviste. Paradossalmente, non potremmo fidarci veramente di un’altra persona senza prima essere stati delusi. Sono le emozioni «negative» a spiegarci quelle positive e viceversa.

Se la sofferenza ci ha resi cattivi allora l’abbiamo sprecata.

La fiducia è uno stato mentale complesso, è un insieme di comportamenti, è un senso di sicurezza e affidabilità verso l’altro e noi stessi. È tanto potente quanto fragile, faticosa da ottenere, facile da perdere e difficile da ritrovare.

Ci fidiamo quando crediamo che le cose andranno come ci aspettiamo (o speriamo), quando nutriamo la speranza che quello che stiamo vivendo e il futuro che ancora dobbiamo scrivere andranno nel modo migliore. Si crea con i fatti, nei momenti in cui siamo più deboli e nessuno se ne approfitta.

La fiducia è un atteggiamento nei confronti della vita. Richiede tempo, come il vino buono.

Senza fiducia la vita si impoverisce e smettiamo di esistere pienamente. Non è mai facile tornare ad affidarsi a una persona, ma ne vale la pena perché è necessario.

Quando ci hanno lacerato il cuore evitiamo di stringere nuove relazioni per paura di essere feriti, è quello che in psicologia viene definito «modello di mitigazione del rischio». Preferiamo instaurare relazioni superficiali per ridurre il dolore in caso di delusione, una strategia di risparmio emotivo, un luogo freddo di emozioni, un posto in cui si sopravvive, è vero, ma dove non nasce nulla.

La nostra società è diventata veloce e competitiva anche nei legami affettivi e questa condizione di difesa permanente ci impedisce ancor più di instaurare legami sinceri. Cerchiamo allora di assumere un atteggiamento sincero di fronte alla vita, accettiamo che si può sbagliare o restare delusi, che semplicemente la natura ha le sue regole.

Tornare a fidarci di qualcuno solo quando questo ci infonde una sicurezza assoluta è una chimera. Non esiste una fiducia assoluta, semplicemente per il fatto che il mondo non è abitato da persone perfette ma da persone reali che possono sbagliare anche senza volerlo. Quando non ci fidiamo è perché abbiamo paura di rivivere una relazione oscura, e per assurdo, l’unico modo per ritrovarla è abbracciare i nostri terrori.

Ogni tanto va buttato il cuore fra le stelle per sperare di colpirne una.


Impariamo a navigare anche con il vento contro insieme ai nostri pezzi rotti senza andare alla deriva, a coltivare la speranza di un futuro migliore senza soffocare i nostri sogni, ad ascoltare il suono dei cuori altrui senza danneggiarli.



Questo non significa che dobbiamo fidarci di chiunque, ma considerare che prima o poi dovremmo farlo per vivere pienamente una relazione. Le esperienze relazionali che ci condizionano maggiormente sono quelle negative poiché siamo predisposti a livello neurobiologico a memorizzare maggiormente gli aspetti sfavorevoli della vita. I processi neurologici relazionali stimolano un’area precisa del cervello: la corteccia prefrontale mediale. Quest’area è associata alle emozioni positive e al sistema della ricompensa, è qui che si memorizzano i ricordi delle nostre relazioni. Gioca un ruolo fondamentale l’ossitocina, la traduzione biochimica della fiducia e delle relazioni interpersonali. È il mattoncino biochimico alla base dell’amore. Ed è questo che ci manca tanto quando una relazione finisce.

L’ossitocina è una sostanza endogena, ovvero viene secreta direttamente dal cervello consentendo il rilascio di altri neurotrasmettitori quali la dopamina, la noradrenalina e la serotonina che insieme costituiscono una triade (detta della felicità) capace di abbassare i livelli di cortisolo, l’ormone collegato allo stress e all’ansia. Le delusioni emotive invece alterano questa attività neurochimica e stimolano le aree associate al dolore e alla sofferenza fisica favorendo il rilascio del cortisolo. I livelli di ossitocina si abbassano, quelli di cortisolo aumentano e l’esperienza viene connotata negativamente tramite lo stress.

Non possiamo però lasciare che il passato ci privi del futuro, prima o poi dovremo smetterla di sanguinare perché non è giusto farlo addosso a chi non ci ha fatto del male.

Vivere implica assumere dei rischi, tuttavia, al di là del bene e del male, al di là del fatto che alcune persone potranno farci soffrire, dobbiamo essere capaci di guardare oltre. È molto peggio non fidarsi che esserne ingannati.

Stiamo attenti anche a quelle persone che ci concedono la loro fiducia frettolosamente. Ricordiamoci come un partner manipolatore insinua un debito emotivo, come sa guadagnarsi per tempo la fiducia nelle cose di poco conto per tradire poi con grande profitto. Una persona non si mostra subito per quello che è, ma va spogliata lentamente.

Per stringere legami sinceri rispettiamo l’altra persona, sia nei tempi che nell’approccio. Evitiamo i monologhi, ma cerchiamo punti in comune, quegli spazi dove le anime possono toccarsi. Rispettiamo gli spazi dell’altro e facciamo rispettare i nostri confini, ognuno deve avere la libertà di nutrirsi della propria solitudine e nessuno può rubare quei momenti. Diamo e chiediamo senza che ci sia bisogno di rinunciare alla propria individualità.

Quando ci rapportiamo con una persona entriamo in un mondo relazionale dove siamo degli sconosciuti, un luogo del tutto nuovo che si muove basandosi su delle regole proprie. Meglio parlare poco ma farlo bene, a cuore aperto. A volte si può parlare anche senza dire nulla, perché certi silenzi sono magici e dicono tutto. Diamo fiducia a chi sa ascoltare i silenzi.


L’amore non ferisce nessuno; se sentiamo di essere stati feriti, è stato qualcos’altro. La fiducia si può perdere, è di fragile consistenza. Non dimentichiamo mai però la sua essenza. È qualcosa di speciale, bisogna averne cura.



Senza fiducia abbiamo l’universo contro.

13. Qual è il tuo livello di fiducia in te stesso/a?

VALUTA L’AUTOSTIMA

E L’ACCETTAZIONE DI SÉ

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. Temi di essere respinto/a o hai paura di essere svalutato/a a un primo appuntamento?


	Moltissimo, per questo tendo a rinviare l’appuntamento (0)

	Sì, ma non per questo rinvio/evito l’appuntamento (3)

	No, ma so che può succedere (5)



2. Pensi di avere una buona autostima?


	Sì (5)

	Abbastanza (3)

	No (0)



3. Pensi di non meritare l’attenzione degli altri perché credi di essere inferiore alla media?


	Sì (0)

	No (5)



4. Ti accetti per come sei e i tuoi pensieri sono maggiormente positivi?


	Sì (5)

	No (0)



5. Preferisci instaurare relazioni superficiali così da non provare un dolore intenso in caso di delusione?


	Sì, non stringo legami profondi per non rimanere deluso/a (0)

	No, ma preferisco stringere relazioni profonde con poche persone solo dopo averle conosciute bene (5)

	No, stringo sempre legami profondi anche se spesso rimango deluso/a (2)



6. Accetti il fallimento/gli insuccessi?


	Sì, so che fanno parte della vita, sono una sofferenza necessaria per crescere (5)

	Sì, anche se li soffro molto (2)

	No, mi sento inadatto/a, o inferiore, e provo forti sensi di colpa (0)



7. Ti capita spesso di dare fiducia alle persone sbagliate?


	Molto spesso (0)

	È capitato diverse volte (2)

	Quasi mai (5)



8. Riesci a mantenere i tuoi spazi personali (hobby, passioni, amicizie) quando sei impegnato/a in una relazione?


	Sì (5)

	Solo alcune, rinuncio a molte passioni (2)

	No, mi isolo completamente nella relazione (0)



PUNTEGGIO MASSIMO 40


	DA 0 A 10 BASSO LIVELLO DI FIDUCIA IN SE STESSI
inserisci 0 nella formula

	DA 10 A 20 DISCRETO LIVELLO DI FIDUCIA IN SE STESSI
inserisci 1 nella formula

	DA 20 A 30 BUON LIVELLO DI FIDUCIA IN SE STESSI
inserisci 2 nella formula

	DA 30 A 40 OTTIMO LIVELLO DI FIDUCIA IN SE STESSI
inserisci 3 nella formula




IL TUO RISULTATO

Fi=





14. Qual è il tuo livello di fiducia nel/nella partner?

VALUTA LA FIDUCIA VERSO LA PERSONA AMATA

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. Lasci prendere l’iniziativa al/alla partner o preferisci sempre avere tu la situazione sotto controllo?


	Lascio sempre l’iniziativa/le decisioni al/alla partner perché lo/la ritengo più abile/adatto/a di me (3)

	Abbiamo entrambi la possibilità di scegliere e prendere l’iniziativa (6)

	Mai, preferisco agire io perché mi ritengo più adatto/a e affidabile (0)



2. Chi sceglie di solito l’organizzazione della giornata?


	Sempre io (1)

	Sempre il partner (1)

	Entrambi (4)



3. Chi si occupa maggiormente degli impegni/scadenze?


	Io (1)

	Il/la partner (1)

	Entrambi (4)



4. Il/la partner ti ha mai tradito?


	Sì (0)

	No, ma ho il sospetto (2)

	No (8)



5. Il/la partner ha tradito/è stato tradito/a nelle sue relazioni precedenti?


	Sì (0)

	No (7)

	Non lo so, ma credo di sì (2)



6. Hai mai lasciato svolgere/delegato un compito per te importante al/alla partner?


	Sì (6)

	No (0)



7. Ti fai aiutare/consigliare/supportare dal/dalla partner?


	Sì (5)

	Sì, ma cerco di evitare di chiedergli/le un supporto (3)

	No (0)



PUNTEGGIO MASSIMO 40


	DA 0 A 10 BASSO LIVELLO DI FIDUCIA NEL PARTNER
inserisci 0 nella formula

	DA 10 A 20 DISCRETO LIVELLO DI FIDUCIA NEL PARTNER
inserisci 1 nella formula

	DA 20 A 30 BUON LIVELLO DI FIDUCIA NEL PARTNER
inserisci 2 nella formula

	DA 30 A 40 OTTIMO LIVELLO DI FIDUCIA NEL PARTNER
inserisci 3,5 nella formula




IL TUO RISULTATO

Fp=





5.2 LA VITA È QUESTIONE DI EQUILIBRIO E SAPER DIRE DI NO


L’equilibrio emotivo non è sinonimo di stabilità, tutt’altro. È il saper oscillare tra le cose belle e le cose brutte senza mai cadere. Stare in pace con se stessi, saper gestire emozioni e sentimenti, conoscersi, definirsi e interrogarsi senza la paura di esporsi. Non significa avere sicurezze, ma tollerare le incertezze.



È un viaggio interiore continuo, dove ci si perde e ci si ritrova, un viaggio in cui capiamo chi siamo vedendo dove andiamo. È un viaggio nel quale non conta tanto la destinazione, quanto il percorso. La coerenza tra modo di pensare, sentire e agire influisce notevolmente sul nostro benessere psicofisico. Ciò è possibile solo quando risolviamo i conflitti dentro di noi, quando sappiamo cosa vogliamo e stringiamo rapporti basati su armonia e affetto.

Quello che rompe l’equilibrio emotivo è l’evitamento della sofferenza, come quando sopportiamo una relazione che ci causa malessere, quando sentiamo dolore ma non ci chiediamo da dove provenga, quando non facciamo nulla per cambiare una situazione che ci fa soffrire. Quando le emozioni vengono soffocate sarà il corpo a risentirne, perché non sarà più l’agente esterno a danneggiarlo, ma lo stato emotivo alterato, quel conflitto interno che ci impedisce di elaborare quanto accade.

Se non facciamo parlare le nostre emozioni sarà il corpo a dar loro voce.

Filogeneticamente parlando, il centro delle emozioni si trova nella parte più «antica» del nostro cervello mentre la neocorteccia, la zona più «evoluta», è la parte più logica e razionale. Emozione e ragione non vanno però concepiti come due poli opposti ma come il rapporto tra un cavallo (le emozioni) e il suo cavaliere (la razionalità).

Il cavaliere deve saper dominare il cavallo se vuole cavalcarlo.

È evidente, infatti, durante l’adolescenza la «dissociazione» tra emozioni e ragione: prima dei vent’anni circa il nostro lobo prefrontale (la ragione) non si è ancora formato del tutto e il sistema limbico (le emozioni) prendono spesso il sopravvento.

Lo squilibrio emotivo deriva spesso dall’aver messo troppo cuore e poco cervello nelle cose o dall’essere eccessivamente freddi e razionali. Rimanere in equilibrio significa mantenere un umore stabile, reagire con moderazione agli eventi, come una separazione, tenere sotto controllo gli impulsi senza andare in pezzi di fronte alle situazioni stressanti.

Ogni persona ha il proprio equilibrio perché ognuna è un mondo a sé con le proprie particolarità. Non esiste un modo d’essere valido per tutti, ma possiamo prendere coscienza della nostra identità: non possiamo controllare ciò che succede fuori di noi, ma dentro sì.


Il primo passo per trovare l’equilibrio è l’analisi introspettiva, la conoscenza di sé attraverso le proprie azioni. Solo conoscendoci possiamo stabilire relazioni sane che siano coerenti con la nostra personalità. L’equilibrio tra razionalità ed emozioni si trova quando riusciamo a vivere con semplicità senza smettere di essere noi stessi.



Al contrario, saremo emotivamente esauriti quando accumuliamo stress costante entrando in uno stato di inibizione e stanchezza mentale. Ciò si verifica quando chiediamo a noi stessi più di quello che possiamo dare o quando non ci concediamo il tempo necessario per recuperare le energie. Ci sentiamo sfiniti e i pensieri si fanno sempre più negativi.

In questo caso dobbiamo fermarci e alleggerire il nostro zaino emotivo. Creiamo degli spazi mentali, anche brevi, dove i problemi non possono entrare, facciamo qualcosa che ci piace e ci distrae. Riorganizziamo la nostra vita senza però stravolgerla, ristabiliamo i nostri confini e stabiliamo delle priorità.

Una teoria interessante in merito all’equilibrio emotivo è quella basata sulla relazione dialettica dei caratteri cinesi Yin e Yang, secondo la quale tutto quello che ci circonda è composto da due forze opposte che si equilibrano per favorire il cambiamento: l’istinto e la ragione. L’onda centrale che divide il cerchio rappresenta il movimento della vita, il cambiamento e la trasformazione. Sia lo Ying che lo Yang contengono un cerchio più piccolo di colore opposto al proprio interno: il seme del contrario, che ci ricorda che tutto può cambiare in qualsiasi momento.

La realtà però non è una dicotomia di bianco e nero, piuttosto un arcobaleno con le sue infinite sfumature. La vita va percepita come un continuum e non come un intervallo di momenti belli o brutti. L’armonia si ottiene equilibrando le energie opposte che albergano dentro di noi: per essere felici dobbiamo saper gestire la tristezza e per amare dobbiamo aver odiato. Imparare a conoscere gli estremi per rimanere nel mezzo.

La conoscenza di sé è la chiave per raggiungere l’equilibrio, per regolare esperienze e stati d’animo, per riconoscere chi siamo e di cosa abbiamo bisogno. Non dobbiamo vagare senza meta e nemmeno sprecare a vuoto i nostri battiti. Se non sappiamo cosa desideriamo, andremo sempre alla ricerca di qualcosa che non esiste. Se non sappiamo apprezzare ciò che abbiamo, nulla potrà farci stare meglio.


La vita stessa è un equilibrio tra trattenere e lasciare andare, tutto scorre e ci sfugge, per quanto desideriamo bloccarlo. Per trattenere dobbiamo prima saper riconoscere quello che abbiamo, valorizziamolo e lasciamoci avvolgere dal presente.



Lasciare andare il passato significa capire che esistono distanze che non possiamo colmare, che se una relazione è finita è inutile mantenerla in vita nel nostro passato.

Prendere, trattenere e lasciare andare.

Tutta questione di equilibrio.

15. Valuta il tuo equilibrio emotivo

RILEVA LA CAPACITÀ

DI GESTIRE LE EMOZIONI

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. Sai regolare/gestire le tue emozioni?


	Sì (6)

	No, provo le mie emozioni in modo molto intenso (es. crisi di pianto o rabbia) (0)



2. Hai spesso crisi di pianto?


	Spesso (0)

	È capitato (2)

	No (5)



3. Hai frequenti scatti d’ira?


	Sì (0)

	È capitato (2)

	No (5)



4. Pensando a delusione, amore, ansia, rabbia, nostalgia, paura e tristezza, sei sicuro/a di distinguere tra loro questi stati emotivi?


	Avverto chiaramente le differenze (5)

	No, a volte non sono sicuro di sapere quale emozione sto provando perché reprimo l’attivazione fisiologica/soffoco/nascondo/maschero l’emozione (0)



5. Pensando a delusione, amore, ansia, rabbia, nostalgia, paura e tristezza, come possiamo essere sicuri di provare questi stati emotivi?


	Riesco a individuare i pensieri e le situazioni che le provocano/stimolano (6)

	Le subisco/provo senza capire da cosa siano causate (0)



6. Negli ultimi sei mesi hai vissuto una o più forti situazioni stressanti?


	Sì (0)

	No (5)



7. Hai problemi di concentrazione o perdita della memoria?


	Sì, entrambe (0)

	Ho problemi di concentrazione (2)

	No (5)



8. Ti senti riposato/a dopo il sonno?


	Sì, la qualità del mio sonno è buona (5)

	La qualità del mio sonno è appena sufficiente (2)

	No (0)



9. Sei ipersensibile agli stimoli o irritabile?


	Sì (0)

	Leggermente suscettibile (2)

	No (5)



10. Soffri di mal di stomaco, mal di testa, dermatiti o altri tipi di somatizzazioni?


	Sì (0)

	Ogni tanto, soprattutto nei periodi di stress prolungato (2)

	Quasi mai/per nulla (7)



11. Il tuo stato d’animo/umore di base è negativo?


	Sì (0)

	No (7)



12. Ti senti scarsamente motivato/a o propenso/a all’azione?


	Sì (0)

	No (7)



13. Avverti una sensazione di sfinimento?


	Sì (0)

	No (6)



14. Fai un consumo spropositato di sostanze come alcol, caffè o tabacco?


	Sì (0)

	Non credo sia un uso smodato, ma ne consumo almeno una con regolarità (3)

	No, se le consumo lo faccio occasionalmente (6)



PUNTEGGIO MASSIMO 80


	DA 0 A 20 BASSO LIVELLO DI EQUILIBRIO EMOTIVO
inserisci 0 nella formula

	DA 20 A 40 DISCRETO LIVELLO DI EQUILIBRIO EMOTIVO
inserisci 1 nella formula

	DA 40 A 60 BUON LIVELLO DI EQUILIBRIO EMOTIVO
inserisci 2 nella formula

	DA 60 A 80 OTTIMO LIVELLO DI EQUILIBRIO EMOTIVO
inserisci 3 nella formula




IL TUO RISULTATO

Eq=





Per i livelli basso e discreto di equilibrio emotivo potrebbero essere utili queste domande: pensando a delusione, amore, ansia, rabbia, nostalgia, paura e tristezza, come possiamo essere sicuri di provare questi stati emotivi? Da cosa ce ne accorgiamo? Quali attivazioni fisiologiche avvertiamo e quali sono le differenze tra una e l’altra? Come le mostriamo alle altre persone? Riusciamo a individuare i pensieri e le situazioni che le provocano?

Le emozioni ci informano di ciò che accade dentro e fuori di noi ed è necessario saperle riconoscere per poterle regolare.

Naturalmente è importante anche capire se siamo sull’orlo dell’esaurimento emotivo, per poter correre ai ripari prima di precipitare in problemi più gravi.

Come capire se siamo emotivamente esauriti?

L’esaurimento emotivo si presenta in seguito a un accumulo di stress (anche se il problema è stato risolto con successo) e per questo vanno analizzate le situazioni affrontate nell’ultimo lasso di tempo (almeno i sei mesi precedenti al crollo). Successivamente dobbiamo rilevare se sono presenti alcuni di questi sintomi per gran parte della giornata:1


	Problemi di concentrazione e sensazione di perdita della memoria.

	Disturbi del sonno.

	Ipersensibilità e irritabilità.

	Somatizzazioni (mal di stomaco, mal di testa, sensazione di nausea eccetera).

	Stato d’animo negativo e scarsa motivazione.

	Sensazione di sfinimento.

	Consumo di sostanze (comprese alcol, caffè e tabacco).



Dall’altro lato, dobbiamo anche avere chiaro in mente qual è il benessere che vogliamo raggiungere, in modo da incamminarci nella giusta direzione.

Ma quanti tipi di benessere esistono?


	Fisico: non è solo assenza di malattia, ma sentirsi bene con il proprio corpo.

	Emotivo: riconoscere le proprie emozioni, gestirle e canalizzarle nel modo migliore in base alla situazione.

	Sociale: crearsi una cerchia sociale che ci dia quello di cui abbiamo bisogno, evitare le dinamiche relazionali fonte di stress che ci influenzano negativamente.

	Intellettuale: aprire la mente a nuove idee, prospettive ed esperienze, essere attivi e sempre curiosi.

	Lavorativo: le nostre responsabilità professionali sono la fonte principale di ansia e stress. È quindi importante cercare di migliorare la propria posizione costruendosela su misura (o per lo meno evitando ciò che è troppo lontano da noi).




ESERCIZIO

IL DIARIO EMOTIVO

[image: ]

Non è un diario prettamente fisico (anche se è meglio averlo) ma significa riuscire a separarci dai pensieri e sfogarci, saper esprimere le emozioni anche a valenza negativa come la tristezza o la rabbia. È un diario dove appuntare come ci sentiamo e la ragione che c’è dietro, serve a dare voce alle emozioni quando voce non ce n’è. Le emozioni si dissolvono come il fumo se lasciamo una finestra aperta, se questa è chiusa si accumulano e ci intossicano, lentamente.

Scriviamo le emozioni così come le sentiamo, possiamo farlo ogni giorno o quando ne abbiamo bisogno. Non vanno riportate solamente le emozioni negative, ma anche quelle positive. Scrivere le emozioni permette loro di traboccare sotto forma di inchiostro e di scaricare, almeno in parte, l’attivazione fisiologica di cui sono portatrici.

Per creare il tuo diario emotivo prima di tutto prendi un quaderno e traccia cinque colonne che rappresenteranno:


	Stimolo/situazione: lo stimolo (es. un ricordo, un oggetto, una frase eccetera) o la situazione (es. contesto, luogo, posto) che hanno attivato il pensiero o l’emozione.

	Pensiero: va scritto per primo (o per prima l’emozione), scriviamo quello che ci passa per la testa nel modo più dettagliato possibile.

	Emozione: va scritta per prima (o per primo il pensiero), cerchiamo di sviscerare l’emozione che proviamo in un dato momento, cerchiamo di capire in quale zona del corpo avvertiamo di più l’attivazione fisiologica.

	Comportamento: cosa facciamo effettivamente (anche come scarichiamo l’emozione).

	Alternativa: cosa non ci piace di questo processo e come potremmo modificarlo (es. cambiando il comportamento, imparando a gestire le emozioni, analizzando il pensiero o riducendo gli stimoli sgraditi).



Il diario emotivo ci aiuta a percepire ed elaborare/scaricare le nostre emozioni, a capire in quale ambito intervenire valutando diverse strategie per farlo.

La prima cosa che dobbiamo imparare per poter mantenere il nostro equilibrio emotivo è saper dire di no! Soprattutto in ambito relazionale è una capacità necessaria per proteggere i nostri confini e permettere così l’edificazione di un rapporto sano. Non significa assumere un atteggiamento dominante, ma stabilire dei limiti per non cedere alle manipolazioni.

L’assertività è un modo di comunicare che si apprende e si allena, significa delineare dei confini affinché nessuno ci metta i piedi in testa, vuol dire difendere i propri diritti senza violare la libertà altrui, significa farci rispettare senza perdere il rispetto. Significa essere sicuri di sé e saper dire di no ogni volta che è necessario.

Quando conosciamo una nuova persona non siamo obbligati a dare troppe spiegazioni e raccontare per filo e per segno il perché delle nostre azioni o pensieri. Ricordiamoci che il partner manipolatore cerca di carpire proprio queste informazioni per poi riusarle contro di noi. Lasciamoci sempre andare lentamente.

L’assertività è anche riconoscere il giusto valore alle proprie idee e ai propri traguardi. Le nostre idee possono essere sbagliate e non piacere a tutti, di certo però devono essere sempre rispettate. In una relazione tossica è molto probabile venire sminuiti nei propri successi, rammentiamo sempre che abbiamo il diritto di essere migliori di altri. Non significa credersi speciali, altrimenti cadremmo nel narcisismo, che ricordiamo è sempre insito in noi ma va usato con parsimonia. Non dobbiamo evitare di essere felici per evitare di far del male a qualcuno: chi ci vuole veramente bene sarà orgoglioso dei nostri risultati.

Non dobbiamo sopprimere la nostra felicità, perché abbiamo il diritto di essere felici e se l’altro non lo fosse dovremmo essere proprio noi a riportare il sorriso.

L’assertività si esprime anche in caso di scontri o conflitti. Davanti a una discussione con il partner (o partner potenziale) possiamo reagire in tre modi: passivo (insicurezza), contenendo la frustrazione per evitare il conflitto, aggressivo (rabbia repressa), scaricando su di lui o lei le colpe d’altri, oppure in modo assertivo. Per rispondere in modo assertivo dobbiamo trovare un punto in comune in grado di avvicinare le due posizioni. Se ci troviamo invece di fronte a una persona insistente, che ribadisce continuamente le proprie posizioni senza ascoltarci, ricordiamo che anche questa è una forma di manipolazione comune, che fa leva sullo sfinimento psichico. Reagiamo con la stessa tecnica ripetendo più volte le nostre ragioni, rimaniamo fermi sui nostri principi senza cedere per sfinimento. Con chi reagisce con aggressività al conflitto relazionale è importante risvegliare l’empatia, spiegando chiaramente come ci fa sentire quella situazione e cercando di capire se può essere risolta insieme.

È difficile essere assertivi, soprattutto dopo la fine di una relazione, perché potremmo provare la paura di creare conseguenze negative e il conseguente senso di colpa.

Temiamo di fare ciò che abbiamo subito, per questo dobbiamo avere sempre ben chiara la nostra scala di valori e principi che va difesa senza indugi. La poca assertività ci espone alle relazioni oscure, ci fa sfuggire alle controversie per il bisogno di compiacere l’altro, ci fa rinunciare ai nostri stessi bisogni e desideri instillando frustrazione. Cercare a tutti i costi di essere accettati significa non negare più nulla, farsi manipolare e soccombere alla paura del rifiuto. Non dire sempre di sì non significa tradire la fiducia di una persona, significa non tradire se stessi.

Non vogliamo ritrovarci nella stessa situazione che ci ha fatto soffrire e per questo impariamo a stabilire i giusti limiti. Non possiamo pensare che gli altri ci rispettino senza fare lo stesso con loro o ancora peggio, se siamo noi i primi a non rispettare noi stessi. Attenzione però a non diventare persone chiuse o che scattano per il minimo malinteso. Bisogna sempre essere flessibili, non per forza ogni persona deve condividere quello che pensiamo. Attenzione anche a non perdonare troppo, va bene la flessibilità ma i limiti esistono perché vanno rispettati.

Possiamo lasciar correre una volta, forse due, ma se cediamo sempre poi non potremo più pretendere rispetto, perché ce lo saremo negato da soli. Le relazioni sono complesse e vengono continuamente stabiliti compromessi e accordi, per esempio quando il partner assume atteggiamenti che ci feriscono. Farsi sentire per tempo è meglio che rimanere in silenzio perché questo può diventare il seme da cui sbocciano le tempeste relazionali future.

Se siamo assertivi sapremo come chiedere, rifiutare o esprimere un disaccordo in modo chiaro, rispettoso e coerente con i nostri principi senza cadere mai nell’aggressività.

Ricambiare il rispetto con il rispetto e rispondere all’ipocrisia con l’indifferenza.

Dietro la mancanza di assertività si nascondono sempre paure, insicurezze e bassa autostima. Non riusciamo a dire di no quando abbiamo paura del giudizio: la mancanza di amor proprio rende i giudizi degli altri importanti e non vogliamo ricevere critiche o essere scartati. Questa condizione è strettamente legata al bisogno di accettazione ed è un rischio per lo sviluppo della dipendenza emotiva. Dobbiamo ricordare che le persone autentiche ci accettano così come siamo e che è impossibile piacere a tutti. Anche la paura di deludere ostacola lo sviluppo dell’assertività. Valutiamo sempre se il senso di colpa è giustificato o è stata l’altra persona a caricarci di aspettative proprie.

Possiamo immaginare l’assertività come uno dei vertici di un triangolo dove agli altri due estremi si collocano da una parte l’aggressività e dall’altra la passività. La persona aggressiva non chiede, bensì esige, non dialoga, ma urla, quella passiva al contrario evita di dire ciò che pensa per paura di infastidire l’altro.



16. Qual è il tuo livello di assertività?

VALUTA IL TIPO DI REAZIONE DAVANTI

ALLE SITUAZIONI PROBLEMATICHE

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. Riesci a esprimere sinceramente/chiaramente ciò che pensi/provi? (stati d’animo, bisogni, riflessioni)


	Sì (6)

	Sì, ma solo con le persone intime (3)

	Quasi mai/mai (0)



2. Se una persona ti contraddice nel mezzo di una discussione...


	La ascolto, cerco di capire il suo punto di vista, cerco di farle capire il mio (7)

	Lo vedo come un gesto di sfida, ribadisco il mio punto di vista senza ascoltare l’altro (2)

	Mi metto sulla difensiva, non faccio valere le mie ragioni (0)



3. Hai evitato di proporre o di accettare appuntamenti per timidezza/paura?


	Sì (0)

	Qualche volta (3)

	Mai (6)



4. Eviti di ferire i sentimenti di altre persone anche quando senti di essere stato/a ferito/a da loro?


	Sì (5)

	No, se mi hanno ferito reagisco sempre cercando di ferire l’altro (0)



5. Ti affidi solo a te stesso/a per andare avanti perché non vuoi attirare l’attenzione/sembrare incapace.


	Vero (0)

	Conto su poche persone (5)

	Cerco sempre un aiuto (1)



6. Le persone si approfittano spesso di te?


	Sì, senza che me ne accorga (2)

	Sì e ne sono consapevole (0)

	No (6)



7. Ti piace parlare con gli sconosciuti?


	Sì (5)

	No (0)



8. Eviti di fare domande per paura di sembrare sciocco/a?


	Sì (0)

	No (6)



9. Dire di no ti è difficile/faticoso?


	Molto, tendo a dire di sì anche quando vorrei dire di no (0)

	Un po’, ma se è una cosa a cui tengo ci riesco (4)

	No, se so di avere dei motivi validi (7)



10. Ti imbarazza ricevere un complimento?


	Molto (0)

	Un po’ (2)

	No (5)



11. Esprimi opinioni facilmente?


	Sì (6)

	No (0)



12. Alcune volte sei incapace di dire qualcosa o tendi a reprimere le tue reali emozioni.


	Vero (0)

	Falso (6)



13. Se ricevi un brutto servizio al bar o al ristorante ti lamenti senza problemi.


	Vero (5)

	Vorrei, ma non riesco a lamentarmi (0)



14. Spesso non sai cosa dire alle persone che ti attraggono.


	Vero (0)

	Falso (5)



PUNTEGGIO MASSIMO 80


	DA 0 A 20 BASSO LIVELLO DI ASSERTIVITÀ
inserisci 0 nella formula

	DA 20 A 40 DISCRETO LIVELLO DI ASSERTIVITÀ
inserisci 1 nella formula

	DA 40 A 60 BUON LIVELLO DI ASSERTIVITÀ
inserisci 2 nella formula

	DA 60 A 80 OTTIMO LIVELLO DI ASSERTIVITÀ
inserisci 3 nella formula




IL TUO RISULTATO

As=





I passaggi di uno scambio assertivo in caso di conflitto sono questi:


	Avvisiamo con calma che dobbiamo dire una cosa importante.

	Spieghiamo qual è il problema e perché ci dà fastidio.

	Spieghiamo come vogliamo che gli altri si comportino.

	Cerchiamo un accordo.

	Se si trova un accordo la discussione è terminata.

	Se non si trova un accordo la discussione è terminata.



Per essere assertivi senza sfociare in un conflitto si deve:2


	Dire sinceramente quello che si pensa.

	Considerare la propria prospettiva ma anche quella altrui e valutare le situazioni in termini collettivi.

	Essere gentili con chi ci contraddice e ascoltarlo piuttosto che sfidarlo o mettersi sulla difensiva. Ricordiamoci che il punto di vista delle altre persone può allargare il nostro.

	Anticipare le possibili reazioni tenendo sempre presente che ogni persona è diversa e ciò che diciamo ha un impatto variabile.

	Dimostrare le proprie ragioni con fatti concreti e credibili.

	Riflettere sulla validità delle proprie motivazioni senza cadere in un automatismo reattivo.

	Persuadere e non imporre.

	Nutrire l’autostima, la fiducia in se stessi e l’intelligenza emotiva.



5.3 L’EMPATIA E L’INTELLIGENZA EMOTIVA

Empatia e intelligenza emotiva sono altre due qualità imprescindibili per ripartire e costruire una sana relazione con se stessi. Iniziamo dalla prima: l’empatia è la capacità di comprendere lo stato emotivo (emozioni e sentimenti) e cognitivo (idee e pensieri) di un’altra persona pensando come lei. Per riuscirci dobbiamo abbandonare tutti i procedimenti euristici3 come stereotipi e pregiudizi.

L’empatia è necessaria per stringere relazioni sane, è data dalla connessione fra il nostro stato interiore e il mondo esterno. Una merce sempre più rara in una società intrisa di vuoto egocentrico e competizione, fatta di persone che urlano ma che non si sentono ascoltate, quelle che credono che i loro problemi siano gli unici importanti, che giudicano e criticano senza sapere nulla. L’ideale del successo a tutti i costi ha indotto la necessità di imporci sull’altro, di costruire barriere mentali per escludere il diverso, di lasciar andare chi è rimasto indietro, di attaccare il più debole per dimostrare la propria forza. La mancanza di empatia ci allontana dai sorrisi sinceri, dalle mani che aiutano senza chiedere nulla in cambio, dal battito dei cuori onesti e dalla bellezza attorno a noi.

La comprensione contribuisce a rendere possibile l’amore.


La capacità di mostrarci empatici dipende dalla nostra predisposizione a essere comprensivi, dalla familiarità che si ha con l’altra persona e dalla capacità di comunicare efficacemente ciò che proviamo. Siamo empatici anche con chi vediamo come simile, ecco perché è importante scegliere come partner una persona che condivida più cose con noi, aiuta a essere connessi.



Bisogna però fare attenzione anche a non essere troppo empatici per non scollegarci emotivamente4 da noi stessi, adottando per troppo tempo un punto di vista che non è il nostro. Se la compassione ci ricorda il dovere, l’amor proprio ci ricorda i diritti. Come abbiamo visto prima, in ogni situazione serve soprattutto equilibrio. Non restiamo troppo tempo nei guai degli altri.

La persona empatica si specchia nell’altro e sa come agire per ridurre la sofferenza o amplificare la felicità. Non conosce giudizi e non assegna etichette, costruisce rapporti solidi e mostra efficacia emotiva nelle proprie relazioni, è assertiva, resiliente e sa autoregolarsi. C’è chi vi è portato naturalmente grazie alla relazione innata che ha con il mondo emotivo, chi invece la sviluppa in modo logico attraverso l’esperienza sociale.5

Componente importante dell’empatia sono i neuroni specchio,6 cellule che si attivano con il nostro movimento oppure osservando quello di altre persone e che sono in grado di associarli a dei significati.

Ci consentono di comprendere cosa un’altra persona sta facendo (processo cognitivo), di sentire cosa prova la persona (processo emotivo) e di rispondere in modo empatico (comportamento). In pratica per il nostro cervello è come se stessimo facendo noi stessi l’azione a cui assistiamo.

L’empatia è quel filo invisibile che ci lega agli altri e che ci aiuta a creare rapporti più solidi, a non giudicare frettolosamente le altre persone ma capire come si sentono, a adottare prospettive diverse e a esprimere pienamente le emozioni. Quanto più intenso è il legame empatico tanto più la relazione è sincera.

Per diventare empatici dobbiamo capire che non siamo il centro dell’universo e che ciò che pensiamo è solo uno degli infiniti punti di vista che esistono.

Quando crediamo di avere sempre ragione è perché in realtà ci abbandoniamo a scorciatoie cognitive, giudicando l’altro senza basi solide. Per ascoltare veramente dobbiamo leggere tra le righe, identificare ed esprimere quello che realmente sentiamo, vedere il mondo attraverso gli occhi dell’altro e non il nostro mondo riflesso nel suo sguardo.

Naturalmente vale anche il contrario: se diamo empatia dobbiamo anche riceverla per costruire una relazione sana. Ricordiamo che l’amore è un gioco di squadra e l’impegno di uno solo dei due partner non è sufficiente.

Senza empatia la coppia si disconnette emotivamente, la comunicazione diventa fredda e automatica, si diventa incapaci di stabilire un contatto affettuoso e si alimenta il dialogo negativo e distruttivo.


È bene sapere che esistono persone in grado di ferire perché utilizzano l’empatia per fini individualistici: per esempio quelle con tratti narcisisti. Sono consapevoli del nostro stato emotivo, ma se ne servono a proprio vantaggio senza rimorsi. Non esiste una connessione profonda, non c’è un contatto emotivo autentico, non c’è altro che falsità.



Quello che fa più male è non sapere a chi affidare la nostra fiducia.

L’empatia è strettamente collegata all’intelligenza emotiva, ovvero la capacità di riconoscere, comprendere, utilizzare e gestire in modo consapevole i sentimenti e le emozioni propri e altrui per guidare i propri pensieri e le proprie azioni. Significa accettare le nostre emozioni e utilizzarle per vivere meglio.

Le emozioni ci accompagnano da quando nasciamo, quando la neocorteccia non è ancora ben sviluppata e memorizziamo i ricordi direttamente nell’amigdala senza bisogno delle parole per spiegare cosa è successo. In pratica ciò che viviamo e ricordiamo si limita a essere memorizzato come pure emozioni.7

Ecco perché le esperienze infantili sono così importanti per la nostra vita adulta: i ricordi si ripresentano senza poter essere controllati dato che il nostro Io adulto li vive come irrazionali.

Anche in questo caso va fatto un appunto alla società: l’impostazione scolastica si basa sul «dominio della ragione» mentre andrebbe data priorità all’educazione emotiva. Non veniamo istruiti su come osservare e comprendere ciò che proviamo, ma veniamo spronati a utilizzare qualcosa che ancora non abbiamo. E si sa che è meglio crescere bambini forti che riparare adulti rotti.

Dal punto di vista relazionale è importante sapere che è nei primi due anni di vita che si forma il vincolo di dipendenza e fino ai cinque la capacità di comprensione dell’altro. Entro i dodici anni invece si forma il senso del sé e dell’identità.8 In queste fasi è importante insegnare ai piccoli che emozioni come tristezza o rabbia non vanno ignorate perché sgradevoli, ma sono sentimenti che fanno parte di noi e che vanno ascoltati. Abbiamo visto cosa comporta rinnegare queste emozioni nella solitudine oscura, ignorarle significa ignorare se stessi.

I sentimenti hanno mille sfumature ed è importante essere abili comunicatori emotivi per esprimere a parole quello che si sta provando. È il «mutismo emotivo» che ci fa rimanere attanagliati dalla solitudine e dalla sfiducia. L’intelligenza emotiva non basta per risolvere tutto, ma può aiutarci a capire che anche l’infelicità fa parte della vita e che va accettata, consapevoli del fatto che non è permanente, che può fare meno male di quello che si pensa e lanciarci verso una nuova felicità.


Per allenare la nostra intelligenza emotiva dobbiamo individuare le emozioni che viviamo più frequentemente e che prevalgono sulle altre, comprendere il nostro modo d’essere e permettere a quelle meno frequenti di emergere. Vanno poi analizzate le motivazioni dei nostri comportamenti per capire perché reagiamo in un certo modo davanti a determinate situazioni.



È importante capire che lo stress fa parte della nostra natura e non può essere evitato, ma va gestito. Possiamo farlo attraverso il biofeedback, l’identificazione delle emozioni tramite l’ascolto del corpo. Quante volte ci è capitato di sentire le «farfalle nello stomaco» quando ci piace una persona? Ecco, quello è il nostro corpo che parla. Siamo quello che pensiamo e per questo è importante riconoscere, comprendere e mostrare le nostre emozioni. È importante soprattutto in amore, perché non basta dire «ti voglio bene» a una persona, ma va anche dimostrato.9

Gran parte della comunicazione non passa per la voce, ma per il corpo.

Presentare alti livelli di intelligenza emotiva non significa indirizzare sempre questa capacità nella giusta direzione, molto dipende anche da altri fattori. Un narcisista, per esempio, ha un’alta capacità di riconoscere le emozioni ma non la utilizza per sviluppare l’empatia bensì per manipolare l’altro.

L’intelligenza emotiva e l’empatia migliorano le nostre relazioni, anche se la scarsa sensibilità della società ci indirizza verso l’analfabetismo emotivo. Sopprimere o ignorare le emozioni non solo ci priva della possibilità di stringere una relazione sana, ma ci espone al rischio di sviluppare un disturbo di tipo somatico, d’ansia o dell’umore.

5.4 ADESSO È ORA DI RIPARTIRE!

Adesso che abbiamo appreso tutti gli strumenti per poter vivere la solitudine in modo positivo è ora di chiederci se siamo pronti per ripartire e legarci a una nuova persona.

Rispetto al passato la concezione di essere single sta cambiando. Prima era più radicata l’idea che senza «l’altra metà della mela» una persona rimanesse incompleta, dopo una certa età l’assenza di un partner veniva vista come una sconfitta. Oggi lo stare soli è considerato più una scelta che una sfortuna. Essere single non è una colpa, avere un partner non significa essere necessariamente felici anzi, l’abbiamo visto bene che non sempre è così.

Tuttavia alcuni stereotipi sui single ancora resistono e per questo è bene rammentarli per non lasciarci influenzare. C’è chi dice che i single sono «persone sole», ma alla fine chi è che non è solo? I legami che stringiamo sfumano la solitudine senza però mai annullarla del tutto; infatti, ci sono coppie che vivono come estranei e single che non sono mai soli. Ricordiamoci che la solitudine serve sempre, anche quando siamo in una coppia.

Altra falsa credenza che si sente spesso è quella che «nessuno è single per scelta», ma perché dovrebbe essere obbligatorio trovare per forza una persona da avere a fianco? O possiamo anche conoscerne diverse e scegliere quella che sembra giusta per noi? Non a caso chi dice questa frase è solitamente infelice della propria relazione, è una persona che non riesce a stare sola perché ha bisogno di un partner per essere felice. Chi è single per scelta aspetta la persona che porti quella scintilla in più, non qualcuno che lo completi.

Altro stereotipo negativo è quello secondo cui «i single sono infelici perché non li vuole nessuno». Abbiamo visto bene come vivere con la persona sbagliata possa diventare un inferno: meglio essere single che male accompagnati. La maggior parte di queste critiche sono mosse dall’invidia e dall’ignoranza, come per tutti gli stereotipi. Andiamo oltre.


La verità è più semplice di quanto si pensi: viviamo in una società fluida, dinamica, dove sempre più persone sono single, alcune per scelta mentre altre no. Oggi l’«Io» è al centro di tutto in un individualismo che ci spinge a competere tra noi per emergere da soli.



Nel passato poi era più difficile conoscersi dati i mezzi limitati, e le coppie che si formavano si incontravano nello stesso quartiere. Oggi con l’avvento dei social e delle app di dating i potenziali partner sono così numerosi da ridurre paradossalmente le capacità di scelta. È una brutta notizia? Dipende sempre da come la si guarda, in realtà ogni cambiamento nasconde diverse occasioni.

Essere single in realtà offre anche diversi vantaggi: sicuramente non dovendo investire energie nel rapporto di coppia possiamo concentrarle tutte su di noi per comprendere meglio i nostri bisogni e conoscerci a fondo. Possiamo concentrarci sulla carriera, migliorare il nostro status economico, sfruttare il tempo libero per dedicarlo alle nostre passioni e tanto altro. Possiamo cambiare orari e abitudini a nostro piacimento, approfittare delle occasioni senza dover rendere conto a nessuno, partire all’improvviso e tornare quando desideriamo. Essere single poi non significa essere soli, in realtà possiamo dedicare molto più tempo alla famiglia, agli amici e alle nuove conoscenze.

Viviamo questa fase della nostra vita per goderci la libertà e fare quello che vogliamo, per migliorarci e volerci più bene, così quando un’altra persona arriverà, conoscerà la nostra versione migliore. Cogliamo l’occasione di ritrovarci, tanto siamo liberi di sconvolgerci di nuovo la vita quando vogliamo. Siamo noi a decidere il quando e il come. È il nostro tempo, godiamocelo!


Tutti abbiamo bisogno di amore, ma l’amore di coppia è solo una sfumatura di questo immenso sentimento. Pensare che per amare serva necessariamente un partner impoverisce la vita. Meno ci accettiamo e più avremo bisogno dell’approvazione altrui: la coppia non deve essere un rifugio sociale per evitare la solitudine a tutti i costi, ma un dono in più da vivere.



L’amor proprio non si trova al di fuori di noi, ma si costruisce giorno per giorno dentro di noi, con delicatezza e compassione. Questo non significa che dobbiamo passare dall’altra parte della barricata, ricordiamoci chi ci ha fatto male e non diventiamo come loro.

Non confondiamo mai l’amor proprio con l’egoismo o il narcisismo: amare se stessi significa coltivare l’ottimismo con umiltà, senza sentirsi superiori agli altri. Significa mettere da parte il «dovrei essere» per far spazio al «io sono».

Stare bene da soli ci permette di poter scegliere con chi stare.

C’è anche da dire però che dopo la fine di una relazione restare troppo da soli può rivelarsi un’arma a doppio taglio. È sicuramente una condizione stressante, perché dobbiamo riadattarci alla nuova realtà e accettare il fatto che la vita non è più quella di prima.

Per vivere bene da single (e anche in coppia) dobbiamo nutrire costantemente la nostra autostima.10 Sfruttiamo questa instabilità per spostare il bersaglio dell’amore: prima era il partner, adesso siamo noi, iniziamo a dare luce a noi stessi.

L’autostima è strettamente legata al concetto e all’immagine che abbiamo di noi e al dialogo interiore. Trattarsi con gentilezza e autocompassione, perdonarsi e accettare di essere umani e di poter commettere errori, senza colpevolizzarsi, questo è ciò che aumenta l’autostima. Sappiamo bene cosa significa amare una persona, trattiamoci con lo stesso rispetto e affetto con i quali trattiamo le persone per noi importanti, critichiamoci, ma facciamolo in modo costruttivo, giudichiamoci, ma in maniera realistica. Non puniamoci quando sbagliamo ma prendiamone atto e facciamo tesoro del fallimento. Il mondo non è rose e fiori ma nemmeno un inferno, dipende da come lo guardiamo.

Nutrire l’autostima significa accettare noi stessi per quello che siamo, amarci incondizionatamente, senza condannarci per gli errori che commettiamo perché sbagliare è umano.

Quando affrontiamo una separazione possiamo sentirci persi come una nave alla deriva in una tempesta. Attenzione però a perdere per troppo tempo la rotta, a passare da una persona all’altra senza stringere legami autentici, a cercare nuovi orizzonti e mai approdi. È un autosabotaggio emotivo derivato dal fatto di non aver ancora superato il dolore della perdita.

Cerchiamo amore ma non siamo capaci di prenderlo, ci lasciamo sfuggire ogni persona per la fretta di passare a quella successiva. Non siamo più marinai in una burrasca, ma dei «turisti emotivi».

Visto che siamo ancora single è anche importante saper riconoscere un turista emotivo che potremmo incontrare. Solitamente ci ama a intermittenza lasciandoci sempre con il dubbio che potrebbe tornare, ma anche non farlo mai, dice sempre «arrivederci» e mai «addio». Questo stile di vita è uno scudo a protezione della loro ferita emotiva ancora irrisolta, sono vittime di quello che in psicologia viene chiamato «effetto rebound»,11 simile al concetto popolare del «chiodo schiaccia chiodo».


Facciamo attenzione a chi frequentiamo, non siamo gli unici a doverci riprendere da una perdita, non leghiamoci a persone con più problemi di noi. Concediamoci totalmente solo quando abbiamo la sensazione che il legame che si è creato sia genuino.



Al termine di una relazione si soffre, è vero, ma è anche un’altra occasione per imparare. Predisponiamoci in un’ottica di crescita analizzando con obiettività i motivi della rottura senza cadere nel vittimismo.

L’atteggiamento che assumiamo dopo la fine di una relazione influenzerà la successiva.

Rimaniamo speranzosi, non di recuperare la relazione, ma di correggerne il finale amaro. La vita è movimento, le persone vanno e vengono, non rimaniamo prigionieri nella paura, ma viviamo liberi nella speranza.

La forza risiede anche nella vulnerabilità ed è indispensabile assumere un atteggiamento propositivo per rendere il domani migliore dell’oggi. A volte la vita non va come vorremmo, e va bene così, accettiamo il male e apprezziamo il bene, accogliamo quello che arriva e lottiamo per ciò che desideriamo.

Per amare serve coraggio, e la prima prova è il perdono. Quando qualcuno ci fa del male diventiamo assetati di vendetta, ma l’odio è potente e non fa altro che allargare la nostra ferita emotiva. Sostituiamo gli atteggiamenti distruttivi con l’amor proprio per liberarci definitivamente dalla vecchia relazione.

Quando odiamo chi non c’è più riversiamo la negatività su di noi e se odiamo non possiamo essere felici, ma viviamo con foga nella malinconia, remando in direzione opposta a dove vogliamo andare.

Torniamo dove ci hanno fatto del male, in quei luoghi che ci spaventano perché ci riportano ai ricordi. Non lasciamoci sopraffare dal passato perché è il presente quello che dobbiamo vivere. Trasformiamo l’odio in perdono, che non significa dimenticare, ma ricordare senza che ci faccia male.

Perdoniamo gli altri, ma soprattutto noi stessi.

Perché non esiste vendetta più dolce del perdono.


ESERCIZIO

STIMOLARE IL DIALOGO INTERIORE POSITIVO

[image: ]

Questo esercizio propone un esempio di dialogo interiore per ridurre l’influenza dei pensieri negativi, a partire da una frase che ripetiamo spesso quando attraversiamo un periodo complicato, tendiamo a estremizzare le cose che vanno male e a ignorare le cose che vanno bene.


	Non mi va bene nulla, sono un fallimento totale!



Soffermiamoci un attimo su questo pensiero negativo e analizziamolo più profondamente: ma davvero va tutto male? È sempre andato tutto male o solamente in alcuni periodi? E se ci sono stati tempi migliori, perché questi non potrebbero tornare?

Mettere in dubbio i pensieri negativi è il primo passo per fare spazio a quelli positivi.12


	Cosa direi a una persona che sta passando quello che sto vivendo io?



Un sistema per aggirare i pensieri negativi è quello di spostare il bersaglio. Come abbiamo la tendenza ad autocriticarci in maniera eccessiva durante i periodi negativi, abbiamo anche la tendenza a dare ottimi consigli. Questo perché per avvalorare l’idea che il nostro mondo è disastroso abbiamo bisogno di rendere quello degli altri migliore, così quando lo confronteremo con il nostro ci demoralizzeremo ancora di più.

Sfruttiamo questo paradosso cognitivo a nostro favore: estraniamoci dalla nostra situazione e immaginiamo di dare dei consigli a un amico o un’amica, ci sorprenderemo di quante ottime idee abbiamo dentro, idee che prima non riuscivano a uscire e a venirci in mente.


	Ma se sto estremizzando i miei insuccessi, forse ho anche delle qualità positive? Quali potrebbero essere?



Una volta che siamo riusciti a mettere in dubbio i pensieri negativi e a vedere che siamo capaci di trovare soluzioni alternative, possiamo passare ad analizzare i nostri punti di forza. Prendiamo carta e penna, scriviamoli e ripetiamoli a voce alta. Può sembrare strano, ma coinvolgere quanti più canali sensoriali possibili favorisce l’attenzione e la memorizzazione a lungo termine degli aspetti analizzati. Troviamo un punto di forza (riflessione cognitiva), scriviamolo (canale manuale e tattile), ripetiamolo ad alta voce (canale verbale e uditivo).

Adesso quel punto di forza è diventato nostro.13


	Forse qualcosa di positivo c’è, potrei riuscire a fare di meglio, alla fine ho dei punti di forza, ma da dove potrei cominciare?



Questo è un punto fondamentale: dobbiamo sfruttare la spinta motivazionale per agire, ma con moderazione. Un fallimento potrebbe farci riprecipitare nello sconforto, non siamo ancora abbastanza forti per sopportare altre batoste.

Riprendiamo carta e penna e pensiamo a qualcosa che vogliamo fare e che è nelle nostre corde, come per esempio trovare un lavoro migliore. Iniziare a cercarlo e mandare curriculum in giro non è però una buona strategia, i rifiuti non sono improbabili e potremmo non riuscire a sopportarli.

Scomponiamo questo macro-obiettivo (trovare un nuovo lavoro) in tanti micro-obiettivi facilmente raggiungibili, come impegnarci in attività che ci consentano di migliorare, utili per il lavoro, come parlare in pubblico.

Siamo riusciti così a inserire un’abilità sociale come obiettivo senza darle una connotazione di problematica. Vogliamo riuscire a parlare in pubblico non perché abbiamo paura di farlo, ma perché ci serve come mezzo per raggiungere un obiettivo più grande.

In altre parole, abbiamo trasferito e spostato in là nel tempo la paura del fallimento su un obiettivo più grande e l’abbiamo ridotta notevolmente su quello più piccolo. Seguendo questa strategia potremo migliorarci in diversi ambiti, e grazie a questo riusciremo a raggiungere i nostri obiettivi e le soddisfazioni che otterremo alimenteranno l’autostima.

Seguendo questo ragionamento possiamo porci obiettivi «irraggiungibili»: quello che conta all’atto pratico sono gli obiettivi piccoli e fattibili.

Mira alla Luna. Anche se sbagli, atterrerai tra le stelle. (Les Brown)



LA STORIA DI ANNA
È PER RINASCERE CHE SEI NATA

Deve essere per forza così, pensa Anna. Ormai è passato un po’ di tempo da quando ha finito il suo percorso con lo psicologo, ha gettato le basi per ricostruirsi e ha iniziato a farlo. Inizialmente si difendeva dalle altre persone, non stringeva legami per paura di essere ferita nuovamente, ma la paura del rifiuto e dell’abbandono è stata sostituita dall’incontro con se stessa, la vera persona speciale che aveva dimenticato. Quel pensiero irrazionale di inferiorità e di non essere abbastanza ha fatto spazio a quello della speranza e dell’autocompassione, quella pausa fatta di paura e tristezza le è servita per riconnettersi con se stessa. Alcune volte quel pensiero continua ad affacciarsi nella mente di Anna, ma non viene più scacciato, bensì accolto e lasciato passare.

Quando prova quella sensazione di malinconia non scappa più, ma la accarezza perché sa che è una ferita emotiva che cerca consolazione, che fa bene se attraversata dallo sguardo giusto. La solitudine non è più una sconfitta per Anna, ma un’occasione per stare con se stessa, per prendersi dei momenti di calma per poi tornare a immergersi nel mondo. Ha capito che per fidarsi serve tempo, che non serve conoscere tutti i dettagli prima di aprire il cuore, che la sofferenza non rende cattivi, ma maturi. Conosce le sue debolezze e le adora, perché sarà grazie a loro che scoprirà chi davvero merita il suo tempo, quando potrà mostrarsi realmente per la persona che è senza doversi più difendere. Non è facile affidarsi a una persona, ma è necessario, perché non basta saper navigare da soli, serve anche un compagno di viaggio con il quale godersi il paesaggio.

Anna non permette più al suo passato di privarla del futuro, si gode il presente, non soffoca più i suoi sogni, ma ascolta il suono del suo cuore. Una melodia che le piace, che spera di condividere con qualcuno un giorno, ma che non è disposta a interrompere. È in pace con se stessa, in un equilibrio che è disposta a perdere perché ormai sa che è capace di riconquistarlo.





1. Se non si interviene per tempo questi sintomi possono sfociare in problematiche gravi come disturbo depressivo maggiore, disturbi d’ansia e malattie psicosomatiche.




2. Edoardo Giusti, Alberta Testi, L’Assertività. Vincere quasi sempre con le 3A, Roma, Armando Editore, 2020.




3. Le euristiche sono dei procedimenti mentali rapidi e intuitivi (scorciatoie mentali) che permettono di farsi un’idea generica su una persona, argomento o situazione, senza utilizzare troppa energia cognitiva.




4. La capacità di separarci dalla nostra realtà emotiva per entrare in quella di un’altra persona si colloca nella circonvoluzione sopramarginale. Questa regola l’egocentrismo e ci permette di separare la nostra identità da quella delle altre persone, ci differenzia dall’ambiente calibrando il senso del Sé e facilitando così la connessione con gli altri. Quando questa struttura è alterata si presentano comportamenti impulsivi e altamente egoistici.




5. Nel cervello il lobo dell’insula svolge un ruolo importante in diversi processi cognitivi come l’amore ed è strettamente legata ai processi emotivi. Le persone che hanno subito un danno in quest’area sono incapaci di riconoscere le proprie emozioni o di esprimere verbalmente qualsiasi tipo di sentimento rimanendo scollegati dall’ambiente e da se stessi.




6. Circa il 20% di tutti i nostri neuroni sono di questo tipo.




7. Carlo Cristini e Alberto Ghilardi (a cura di), Sentire e pensare. Emozioni e apprendimento fra mente e cervello, Milano, Springer, 2008.




8. Joan Declaire e John Gottman, Intelligenza emotiva per un figlio. Una guida per i genitori, Milano, Bur, 2015.




9. Se non siamo in grado di esprimere le emozioni positive questa incapacità emotiva deriva solitamente da conflitti interiori non risolti, come per esempio la separazione con il precedente partner.




10. Le persone con scarsa autostima corrono il rischio di diventare dipendenti affettivi, tendono a cercare affetto e sostegno negli altri perché hanno bisogno dell’approvazione esterna per sentirsi sicure. In realtà, l’unica approvazione che conta veramente è la nostra.




11. L’effetto rebound solitamente interessa i rapporti nati dopo una lunga relazione ed entro un anno dalla separazione, sono di breve durata con entrambi i partner emotivamente instabili. È un fenomeno che si verifica quando non ci si è dati abbastanza tempo per lenire il dolore e curare le ferite, quando si è preferito sfuggire alla sofferenza rifugiandosi in qualcun altro, capace di rendere meno dolorosa la perdita.




12. Marvin R. Goldfried, Dalla terapia cognitivo-comportamentale all’integrazione delle psicoterapie, Roma, Sovera Edizioni, 2000.




13. Tony Attwood, Esplorare i sentimenti. Terapia Cognitivo Comportamentale per gestire ansia e rabbia, Roma, Armando Editore, 2013.










CAPITOLO 6

ESCE SEMPRE L’ARCOBALENO DOPO LA TEMPESTA. LA RELAZIONE AUTENTICA

[image: Ornamento di separazione]




Finalmente siamo pronti per aprire di nuovo il nostro cuore a una persona speciale. Continuiamo allora il viaggio al contrario tornando quasi al punto di partenza: la relazione di coppia, che però stavolta non sarà più oscura ma reale, sana, perché abbiamo imparato la lezione e abbiamo scelto di amare noi stessi. Da dove si riparte? Dall’innamoramento, naturalmente!

Come abbiamo già visto, l’innamoramento è la prima fase di un rapporto di coppia e anche quella meno «gestibile» per via della chimica amorosa. L’obiettivo, infatti, non è togliere il fascino a questa magnifica esperienza, ma rimanere con i piedi un po’ a terra e un po’ in aria contenendo lo shock biochimico.

Ricordiamoci che l’innamoramento non dura per sempre, ma va da poche settimane a un anno o al massimo due. Meglio non lasciarsi troppo andare, ma nemmeno rimanere più del dovuto sulla difensiva.


Amare è un rischio che vale sempre la pena di correre, può farci paura, ma ricordiamoci che l’incertezza esiste e va affrontata, sempre meglio una delusione che un rimpianto, la prima passa, il secondo logora lentamente. Le garanzie in amore non esistono, però possiamo impegnarci perché le probabilità aumentino. L’amore è complicato, può essere quello giusto oppure no, l’importante è aver costruito una barca robusta per lasciarci trasportare dai sentimenti senza naufragare.



I primi tempi di frequentazione con una persona nuova sono i più importanti per gettare le basi della relazione, prima di ciò però, cerchiamo di chiarire se si tratta di un impegno serio oppure no. Cerchiamo di tenere i piedi per terra e di comprendere le reali intenzioni dell’altra persona, soprattutto se coincidono con le nostre. Se vediamo che certe situazioni si trascinano per troppo tempo tagliamo corto. Non facciamo mai l’errore di innamorarci di una persona che cerca solo un’amicizia o una relazione clandestina, sono entrambe scelte rispettabili, ma se sono diverse dalle nostre chiariamo in fretta la situazione. Chiediamo allora anche risposte veloci, a chi è innamorato non serve troppo tempo per farcelo capire. Ricordiamoci sempre che se una relazione ci fa soffrire, soprattutto all’inizio, probabilmente non è amore, ma qualcos’altro.

Facciamo anche attenzione però a quando troppo spesso le relazioni non funzionano fin da subito: chiediamoci se siamo davvero pronti a impegnarci oppure se non cerchiamo inconsciamente persone che già sappiamo che saranno incompatibili. Talvolta, invece di accettare che ci serve più tempo per metabolizzare la storia precedente, ci tuffiamo in relazioni senza possibilità di futuro, preferiamo vivere un’illusione invece di affrontare noi stessi.

Quello che dobbiamo valutare all’inizio è come ci sentiamo con il nuovo partner, se è una persona che c’è quando conta senza però soffocarci, se ci riempie le giornate, soprattutto quelle storte, se ci alza l’autostima e ci infonde sicurezza. Una persona che ci vuole bene in modo sincero è attenta ai nostri bisogni, ma chiede il permesso per intervenire, sa che possiamo farcela anche da soli, ma è ben felice di aiutarci e viceversa.

Lo sa perché ci conosce, e ci conosce perché ci sentiamo liberi di essere noi stessi e di mostrarci per quello che siamo, condividendo le cose belle, ma anche le debolezze, senza la paura di essere giudicati perché ci fidiamo. Insieme ci sentiamo liberi di vivere la relazione per come viene, senza aspettative ereditate dal passato, ma con tanta fiducia nel futuro.

È in questo modo che riusciamo a camminare insieme, divertendoci stabiliamo le basi per la complicità e ogni giorno sembra migliore del precedente.

Quando siamo innamorati in modo sano ammiriamo il partner senza però il bisogno di idealizzarlo, ci piacciono le sue qualità così come i suoi difetti, che non lo rendono meno perfetto ma più speciale. Ci si è scelti insieme con consapevolezza e onestà e non c’è bisogno di dimostrarsi gelosi o possessivi.

A proposito di gelosia e possesso, la caratteristica distintiva di un amore importante è che ci fa dimenticare l’ex… ma che fine ha fatto l’ex? Prima vediamo un esercizio per migliorare la fase dell’innamoramento e poi torneremo al rapporto con gli ex.


ESERCIZIO

AUMENTARE LA FIDUCIA NELL’INNAMORAMENTO

[image: ]

Lo scopo di questo esercizio è di stimolare l’intimità e la fiducia in modo progressivo durante il processo di innamoramento. Le domande stimolo di discussione sono poste in ordine di grado di intimità (da meno personali a più intime) e sviluppano una fiducia maggiore nel tempo. Non devono essere poste tutte insieme, ma durante lo sviluppo della relazione in modo costante. Il grado d’intimità aumenta dopo ogni quesito.


	Chi vorresti avere come ospite a cena, se potessi scegliere tra tutte le persone al mondo?

	Ti piacerebbe essere famoso? Per che cosa?

	Ti capita mai di provare quello che devi dire prima di fare una telefonata? Perché?

	Com’è un giorno «perfetto», secondo te?

	Quand’è l’ultima volta che hai cantato tra te e te? E davanti a qualcun altro?

	Se tu avessi la possibilità di vivere fino a novant’anni mantenendo la mente o il corpo di un trentenne per gli ultimi sessant’anni della tua vita, quale sceglieresti tra i due?

	Hai un presentimento segreto sul modo in cui morirai?

	Elenca tre cose che abbiamo in comune.

	Per quali cose della tua vita ti senti più fortunato/grato?

	Se tu potessi cambiare qualcosa del modo in cui sei stato cresciuto, quale sarebbe?

	Prenditi quattro minuti e racconta la storia della tua vita il più possibile in dettaglio.

	Se potessi svegliarti domani avendo acquisito una qualità o un’abilità, quale sarebbe?

	Se potessi vedere in una sfera di cristallo la verità su te stesso, la tua vita, il futuro o qualsiasi altra cosa, che cosa vorresti sapere?

	C’è qualcosa che sogni di fare da tanto tempo? Perché non l’hai fatto?

	Qual è il traguardo più importante che hai raggiunto nella tua vita o il tuo più grande risultato?

	Quali sono le cose che per te contano di più in un rapporto di amicizia?

	Qual è il tuo ricordo più caro?

	Qual è il tuo ricordo peggiore?

	Se tu sapessi che entro un anno morirai improvvisamente, cambieresti qualcosa del modo in cui stai vivendo? Perché?

	Che cosa significa l’amicizia per te?

	Che ruolo hanno nella tua vita l’amore e l’affetto?

	(Elencate alternandovi cinque caratteristiche positive dell’altro.)

	Hai un rapporto stretto con la tua famiglia? Pensi che la tua infanzia sia stata più felice della media?

	Che rapporto hai con tua madre?

	(Ognuno dica tre frasi che contemplino il «noi». Per esempio: «Siamo entrambi in questa stanza e ci sentiamo…»)

	Completa questa frase: «Vorrei avere qualcuno con cui poter condividere…»

	(Spiega al tuo partner le cose di te che sarebbe importante che sapesse, se diventaste molto amici.)

	(Di’ al tuo partner che cosa ti piace di lui/lei; sii molto onesto/a, e dì anche cose che in genere non diresti a una persona che hai appena conosciuto.)

	(Racconta un episodio imbarazzante della tua vita.)

	Quando è stata l’ultima volta che hai pianto di fronte a un’altra persona? E da solo/a?

	(Di’ al tuo partner qualcosa che già ti piace di lui/lei.)

	Qual è – se esiste – l’argomento su cui non si può scherzare, per te?

	Se tu stasera morissi senza poter più comunicare con nessuno, qual è la cosa che rimpiangeresti di non aver detto a qualcuno? Perché non gliel’hai ancora detta?

	La tua casa prende fuoco, con dentro tutto quello che possiedi. Dopo aver salvato le persone che ami e gli animali, hai il tempo per fare un’ultima corsa dentro e portare via un solo oggetto. Quale sarebbe? Perché?

	Qual è il membro della tua famiglia la cui morte ti colpirebbe di più? Perché?

	(Parla di un tuo problema personale e chiedi al partner un consiglio su come lui o lei affronterebbe questo problema. Chiedigli anche di descriverti come gli sembra che tu ti senta rispetto al problema di cui hai scelto di parlare.)



Dopo aver risposto alle trentasei domande, le due persone si devono guardare negli occhi per quattro lunghi minuti, senza deviare lo sguardo. Lo scopo è quello di stimolare due ingredienti base di qualsiasi innamoramento: l’intimità e la fiducia.



6.1 EX SÌ O NO? CHE RAPPORTO MANTENERE

Che la relazione sia finita bene o male, gli ex lasciano sempre il segno. Ci cambiano in qualche maniera, si spera in meglio, anche se la relazione non è andata bene. Ci insegnano in qualche modo a conoscere meglio noi stessi e le altre persone. Quello che è certo è che se proviamo ancora un forte affetto (travestito da speranza) non potremo vivere pienamente la nuova relazione. Dobbiamo riuscire a separare il ricordo dei progetti fatti insieme dalle aspettative riposte nel nuovo partner.

Ovviamente più forte era il legame con l’ex e più progetti avevamo stabilito, più tempo servirà per riprendersi, perché cambiare relazione significa anche cambiare progetti, ricominciare da zero. Tuttavia, il rapporto con l’ex non sempre è semplice da gestire, soprattutto quando c’è una nuova persona. Alcuni continuiamo a sentirli o a vederli, altri invece spariscono per sempre e altri ancora si ripresentano ogni tanto, anche attraverso i ricordi.


Il tempo per dimenticare un ex non è uguale per tutti, dipende però dalla nostra capacità di trattenere i ricordi positivi e lasciar andare quelli negativi. E per lasciare andare non si intende dimenticare, ma ricordarli senza che ci sconvolgano più la vita. Accettiamo quanto di buono è rimasto e ripartiamo.



Finché alcune ferite non guariscono, non ci sarà spazio per un nuovo amore.

Naturalmente una domanda che ci ronzerà per la testa anche una volta superata la separazione sarà: «Potremmo mai tornare insieme un giorno?». Fermiamoci un attimo a riflettere, perché la risposta non è così scontata. Oggi è semplice rimettersi in contatto con un ex tramite i social, magari inizialmente lo cerchiamo per curiosità, poi qualche like e iniziano i messaggi. Tutto questo è altamente sconsigliato nella fase della separazione, meno contatti abbiamo e prima ci distacchiamo (lontano dagli occhi, lontano dal cuore), ma una volta che ci bastiamo da soli non è assurdo riprendere contatti.

Quindi c’è il rischio di tornare insieme? Più che il rischio c’è una bella probabilità: in media due ex su tre che si rincontrano lo fanno, ma è anche vero che solo cinque su cento tornano insieme se uno dei due si è impegnato nel mentre. Quello che dobbiamo tenere sempre presente è che non è un destino tornare insieme a un ex, ma una libera scelta di iniziare una nuova relazione con la stessa persona.

Si può riaccendere un fuoco apparentemente sopito, ci si può riconoscere con un nuovo bagaglio di esperienze e maturità, può esserci un ricongiungimento emotivo, la scintilla capace di riaccendere la passione. Le esperienze vissute durante la separazione possono dare quella maturità che prima non c’era e compensare quei difetti e quei problemi che avevano portato alla rottura. È un po’ come se ci fossimo separati solo per ritrovarci.

Ci sono storie che non sono finite ma che meritano finali più coraggiosi.

Attenzione però quando invece con il nostro ex avevamo intrattenuto una relazione tossica. In quel caso non c’è bisogno di finali alternativi, la possibilità che le cose vadano diversamente è quasi inesistente e quindi meglio non tentare la sorte. Un partner manipolatore con forti tratti narcisistici non cambierà mai, se non con una terapia psicologica.

Aggiungiamo anche un’altra osservazione: se sappiamo che il nostro ex ha svolto un percorso psicologico per risolvere tale problematica, teniamo presente che i trattamenti sulla personalità sono quelli con meno possibilità di successo proprio a causa dell’alta resistenza del paziente. Al miglioramento si può arrivare, ma ci vorrà sempre molto tempo, non rimaniamo allora ad aspettare che risolva i suoi problemi, pensiamo ai nostri.


Alcune relazioni meritano una seconda occasione, altre invece hanno avuto un giusto finale, ma rimaniamo in guardia dagli ex che tornano per assecondare il proprio ego.



Questi di solito si ripresentano solo quando hanno dei problemi con il nuovo partner o quando non ricevono attenzioni, o peggio ancora quando vogliono distruggere l’equilibrio che con fatica abbiamo ritrovato.

Sono persone che tornano per bisogno di riconoscimento, che ci manipolano facendo leva sulle nostre emozioni che già conoscono bene, credono di avere la chiave per la nostra felicità e di essere gli unici a potercela offrire. Ecco allora che rievocano i bei momenti condivisi, facendoci credere che ciò che c’è stato sia unico e irripetibile. In realtà provano solo a idealizzare quell’amore che non è mai esistito, perché altrimenti non sarebbe andata così male. Teniamo sempre a distanza gli ex che si rivolgono alle nostre debolezze, non riapriamo quelle ferite emotive, non facciamo entrare il dubbio «ma se stavolta è diverso?», la chiave per chiudere definitivamente quel portone l’abbiamo noi.

Altri ex invece, soprattutto quelli di vecchia data, possono restare presenti nel nostro giro di amici o farsi sentire di tanto in tanto. A volte l’amore può diventare sincera amicizia, valutiamo sempre ogni situazione come unica. L’importante è che non danneggino noi e la nuova relazione che stiamo vivendo.

Rimanere in contatto con l’ex è una decisione soggettiva e che dipende da circostanze specifiche, non esiste una regola standard, siamo noi a dover scegliere in base al tipo di relazione che abbiamo vissuto e soprattutto a seconda di come si è conclusa. Può comportare dei rischi, ma l’ex è anche una persona con la quale abbiamo condiviso un bel pezzo di strada e che può ancora donarci molto, in modo diverso. Chi è stato importante in passato non necessariamente smette di esserlo nel presente. Un amore finito non significa che anche il legame lo sia, ma semplicemente che ha preso una nuova forma.

E quando veniamo a sapere che è l’ex ad avere iniziato prima di noi una relazione? A volte pensiamo di aver superato la storia precedente finché non scopriamo che l’altra persona ha trovato un nuovo partner, ecco allora che tornano alla mente pensieri negativi e nostalgia. È un po’ la sfida finale che la vita ci mette davanti per farci capire se ne siamo usciti veramente o serve ancora altro tempo.

La malinconia si farà strada nel nostro cuore se non abbiamo vissuto la solitudine in pace con noi stessi, se non ci sentivamo bastare, se ci sentiamo ancora soli o se speravamo in un ritorno dell’ex. Non è l’amore, ma l’abitudine di credere che l’altra persona ancora ci appartenga. Ecco perché la solitudine deve servire a ristabilire il concetto d’amore, nessuno appartiene a nessuno e ognuno è libero di andare o venire.

Solo quando lasceremo libera l’altra persona saremo liberi anche noi.


Non dobbiamo confrontarci con l’ex, siamo persone diverse che reagiscono diversamente, se non stiamo ancora con nessuno è perché semplicemente non siamo pronti. Se invece abbiamo una relazione è meglio evitare di mantenere i rapporti per non creare conflitti con il nuovo partner che può vedere l’ex come una tentazione in grado di mettere a rischio il rapporto.



Anche qui facciamo un appunto sui partner manipolatori, narcisisti, ma anche su noi stessi se qualcosa è andato storto. L’ex della relazione tossica solitamente torna proprio quando siamo noi a impegnarci, questo perché abbiamo toccato la sua ferita narcisista. Attenzione allora quando siamo noi a essere impegnati con una persona, ma vedere il nostro ex fare lo stesso ci dà fastidio. Non significa che siamo ancora innamorati, ma che ha toccato anche a noi una ferita narcisista. Sì, sotto sotto siamo tutti un po’ narcisisti, in giusta misura è anche positivo, ma stiamo attenti e valutiamo la situazione.

Finita qui? No, c’è ancora un’altra questione se parliamo di ex, questa volta non i nostri, ma quelli della persona che stiamo frequentando. Può capitare, infatti, di sentirci gelosi o paragonarci agli ex del nostro partner, si chiama sindrome di Rebecca.1

Paragonarci con l’ex del nostro attuale partner è una forma di gelosia retroattiva dovuta a una bassa autostima e all’insicurezza. Vogliamo sapere tutto dell’ex, sperando che esca sconfitto dal confronto, ma in realtà così non facciamo che ostacolare l’evoluzione sana del rapporto. Dobbiamo accettare che il nostro partner ha avuto altre storie in passato così come le abbiamo avute noi. Non spaventiamoci di qualcosa che non c’è più, non lasciamo che il passato invada il futuro.

Quindi cosa fare con gli ex? Gli antichi greci dicevano che dovremmo avere un amico anche all’inferno, perché nella vita non si sa mai cosa potrebbe succedere.

Meglio tenersi buoni tutti, compresi gli ex.

6.2 COME EDIFICARE UNA SANA RELAZIONE

L’innamoramento è solo la prima tappa del rapporto, la più intensa e irrazionale, poi serve conoscersi bene e progettare il futuro. Lo si fa senza fretta, ma con costanza, prendendosi i giusti spazi e tempi, chiarendo i confini e modificandoli a seconda delle circostanze, con flessibilità, rispetto e complicità.

Se non abbiamo idealizzato2 eccessivamente il partner durante l’innamoramento tutto questo sarà molto più semplice a farsi che a dirsi. Entriamo in una fase dove l’amore è molto meno irrazionale, l’intensità emotiva è minore, ma i legami sono più solidi e profondi. La passione iniziale non svanisce, ma lascia spazio anche a sicurezza, stabilità e intesa.

La vera impresa non è tanto incontrarsi e innamorarsi, ma non perdersi.

Formata la coppia ci si deve impegnare insieme a mantenere accesa la fiamma dell’amore: due persone si vivono per la loro essenza, si sta veramente insieme quando nessuno dei due scappa dall’ombra dell’altro, affrontando insieme tutte quelle difficoltà che la quotidianità propone.

Entrambi i partner portano il loro mondo all’interno della coppia creandone uno nuovo, due vite uniche da far collimare pazientemente. Dobbiamo trovare dei compromessi per ovviare alle rispettive diversità e degli accordi per convivere in armonia. Stiliamo un «contratto di coppia», un codice di comportamento, solitamente implicito, che chiarisce aspettative, bisogni e comportamenti di entrambi i partner.

Sia noi che il partner abbiamo la responsabilità di risolvere i problemi insieme, senza che uno si senta giusto o sbagliato rispetto all’altro. Una coppia solida riesce a trovare il giusto compromesso facendo leva sui punti di forza di ognuno senza rinfacciare debolezze.


Il rapporto muta e si evolve man mano che passa il tempo, ma alcune qualità essenziali non devono mancare mai per edificare un amore duraturo. Queste sono rispetto, che ci fa accettare il partner così com’è senza obbligarlo a cambiare per noi, libertà, per mantenere entrambi la propria individualità, fiducia, per cui non abbiamo bisogno di controllare l’altro, equità, che alimenta lo scambio reciproco, sostegno, per aiutare il partner a realizzarsi e infine onestà, perché la sincerità è tutto nella coppia.



L’amore va nutrito. Altrimenti appassisce.

L’amore ha bisogno di essere maturo per essere forte e per questo serve che i partner siano entrambi affettivamente maturi. Significa saper comunicare in modo efficace senza negare i problemi, inevitabili nel tempo, ma cercando soluzioni valide per entrambi. Se siamo maturati dal punto di vista affettivo daremo allora valore soprattutto ai gesti simbolici, come un abbraccio o una carezza, la vera magia dell’amore.

Ci concentriamo su ciò che c’è e non su ciò che manca. Non più sulla dimensione del dono, ma sul cuore che ce lo ha dato.

Ciò che fa la differenza in un rapporto di coppia sono le piccole attenzioni, soprattutto quelle che dimostrano le nostre emozioni e l’importanza che ha per noi la persona amata. Si manifestano con le parole e le dediche d’amore, non costano nulla ma valgono molto, sono i nutrienti emotivi della coppia.

Il momento giusto per dimostrare affetto non è durante un’occasione speciale, perché si perde l’effetto sorpresa, ma semplicemente quando ci sentiamo di farlo. Sono i piccoli dettagli che fanno la differenza, ma per notarli dobbiamo essere in grado di immedesimarci nel partner. Sono tanti i piccoli gesti che possono avere un valore immenso se fatti al momento giusto.

Il bacio del buongiorno è il modo migliore per iniziare la giornata e quello della buonanotte per chiuderla, rappresentano una sana routine che va oltre gli accadimenti quotidiani. Anche passeggiare insieme rappresenta simbolicamente camminare verso un destino comune, così come condividere esperienze che interessano entrambi, senza però invadere gli spazi personali. Significa esserci senza soffocare, come quel messaggio ogni tanto per far capire al partner che è nei nostri pensieri. Ecco, sui messaggi vale la pena soffermarsi un momento: quanto valore hanno perso nel tempo? La quantità riduce il valore delle cose e i messaggini tra innamorati sono l’esempio perfetto. Tempo fa non c’era la possibilità di mandare messaggi infiniti, ma si aspettava il momento giusto. Quanto ci piaceva ricevere quei messaggi, pochi ma che valevano tutto. Non asfissiamo il partner scrivendogli tutto il tempo, diamo valore ai gesti, soprattutto quelli che sembrano di poco conto, perché in realtà sono tutto.

Sentirsi dire spesso «Ti voglio bene» o «Ti amo» rafforza l’autostima, allora diciamolo senza dare certi sentimenti per scontati. Tutti vogliamo sentirci speciali per la persona amata, ci fa sentire importanti e di valore, ci ricorda che possiamo contare sul sostegno dell’altro. Sono i piccoli gesti a tenere viva la fiamma dell’amore, colorano la routine ma non devono diventare la routine, altrimenti perdono valore e creano aspettative difficili da mantenere per sempre.

Ricordiamoci poi che un rapporto di coppia sano si basa sulla reciprocità e quindi le manifestazioni di affetto devono coinvolgere entrambi i partner. Non accettiamo l’amore che non possiamo restituire e facciamo lo stesso con il nostro partner.


ESERCIZIO

IL CONTRATTO DI COPPIA

[image: ]

La convivenza è più armoniosa quando viene stretto un patto condiviso da entrambi i partner e tutti hanno chiare le regole del gioco: è un modo pratico per affrontare obblighi e doveri ed evitare inutili tensioni.

Le regole fanno riferimento principalmente:


	Alle mansioni domestiche.

	Alla gestione dei soldi.

	Al comportamento con gli altri (famiglia, amici, colleghi).

	Alla gestione di eventuali crisi (tradimento, vuoti affettivi, problemi di salute).



Naturalmente non deve essere inteso come un regolamento vero e proprio da appendere in casa, l’applicazione troppo rigida del contratto andrebbe a togliere spontaneità alla relazione. Nel rapporto entrano in gioco sentimenti e aspettative di cui non sempre si è consapevoli, l’amore non può essere ridotto a una serie di regole.

Tuttavia, quello che conta è parlare sempre apertamente degli argomenti spinosi o degli eventuali problemi prima che questi diventino delle vere e proprie crisi.

Non si deve aver timore di affrontare temi delicati per paura di compromettere l’armonia della coppia. Prima o poi è normale che questi problemi si verifichino, meglio parlarne in tempo, quando è possibile discuterne con calma e lucidità, stabilendo delle regole esplicite concordate.

Il rapporto di coppia è come una fiamma, a volte arde imponente e altre volte flebile, ma se si è capaci di alimentarla non si spegnerà mai. Non è facile ma nemmeno impossibile, amare è un atto semplice e spontaneo, siamo noi che lo rendiamo complicato. Per mantenere sempre viva la relazione di coppia dobbiamo prima di tutto saper comunicare. La mancanza di dialogo è uno dei motivi che portano alla rottura dei rapporti. Le parole danno forma ai sentimenti, possiamo anche amare l’altra persona ma se non glielo diciamo è come se tale sentimento non esistesse. Parlare apertamente permette anche di non trattenere la rabbia e di non tenersi dentro le incomprensioni illudendosi che scompaiano da sole.

Dai piccoli dispiaceri accumulati possono nascere gli inferni più grandi.

Dobbiamo imparare a conoscere il partner stando attenti a ciò che dice o non dice, a riconoscere i suoi stati d’animo e i suoi bisogni senza però soffocarlo. La possessività deve lasciar spazio alla fiducia, la gelosia deve essere usata con parsimonia, quel che basta per accendere la passione, ma non di più. Ognuno è responsabile per sé, ma sempre pronto a sostenere l’altro. Quando la relazione è solida si tende a riprendere il proprio spazio personale, ma la relazione va coltivata tutti i giorni. Godiamoci il tempo della coppia, meglio poco, ma di qualità. Ci saranno degli alti e bassi, ma le manifestazioni di affetto, come carezze, baci o semplici risate, non devono mai mancare.

Tutte le relazioni oscillano tra momenti belli, brutti e di stabilità. Se quelli brutti mancano totalmente allora il rapporto è stato idealizzato, se invece sono troppo frequenti probabilmente ci sono diverse incompatibilità. L’importante è rimanere realisti, le difficoltà servono a ridisegnare il rapporto, a rafforzarlo e a maturare come coppia. Per permettere alla coppia di crescere dobbiamo farlo noi stessi per primi.

Altro aspetto fondamentale del rapporto di coppia è il sesso.

Richiede comunicazione, conoscenza dell’altro e di noi stessi, fiducia e rispetto reciproco. Diverse ricerche hanno confermato che le coppie sessualmente insoddisfatte tendono a separarsi molto più facilmente. Fare l’amore aiuta a mantenere l’equilibrio psicologico, fisico ed emotivo, permette di esplorare noi stessi e la nostra sessualità, una parte fondamentale della nostra identità.

Naturalmente ogni coppia è unica e non esistono parametri validi per tutte le relazioni, bisogna sempre tener conto di diversi fattori come l’età dei partner e le caratteristiche fisiche. Il sesso è uno dei tanti ingranaggi della vita di coppia e per mantenerlo vivo si deve continuare ad ascoltare e dialogare. Una buona comunicazione risolve molti problemi, anche sotto le lenzuola.

Riuscire a comprendere cosa ci piace e cosa non ci piace non serve solo per conoscerci meglio, ma anche per sapere cosa poter chiedere al partner. Nel sesso non esiste l’ordinario, ogni persona lo vive diversamente e soltanto noi possiamo sapere se sia gratificante.

L’aspetto curioso del sesso è che può esistere senza amore e viceversa. Alcune coppie che non praticano sesso da diverso tempo non vogliono lasciarsi perché hanno una relazione stabile, ma allo stesso tempo non provano più attrazione sessuale. Altre invece si incontrano esclusivamente per avere rapporti senza però mai costruire nulla di serio. Il sesso non è mai giusto o sbagliato, ognuno lo vive in modo diverso, l’importante è sempre farlo rispettando l’altra persona.

Fare l’amore è diverso dal fare sesso, significa accarezzare l’interiorità, l’essenza che va oltre il contatto fisico, l’erotismo che va oltre la barriera carnale.

L’incontro più intimo non è fisico, ma mentale. Quando ci spogliamo delle nostre paure e ci mostriamo nella nostra nudità emotiva, quando ci seduciamo con le emozioni, quando non solo i corpi ma anche le anime si intrecciano, quello è fare l’amore.

Il sesso senza amore è l’espressione egoistica della nostra sessualità, un atto che non è sbagliato, ma che non basta a far funzionare una relazione. Anche il rapporto di coppia è incompleto senza sessualità,3 attenzione allora alla monotonia, nella coppia servono sempre novità, serve sorprendersi ogni tanto. Nella sfera sessuale è molto importante avere immaginazione. Gran parte del rapporto si svolge nella nostra mente, meglio non essere sempre prevedibili, sia per sorprendere il partner che per interrompere la routine.



17. Valuta il sesso nella coppia

RILEVA IL LIVELLO

DI SODDISFAZIONE SESSUALE

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. Il pensiero del sesso con il/la partner ti fa eccitare?


	Molto (6)

	Quasi per nulla (2)

	No, alcune volte mi viene l’ansia al solo pensiero (0)



2. Tu e il/la partner parlate liberamente di sesso?


	Regolarmente (6)

	Solo in rare occasioni (2)

	Mai (0)



3. Trovi il sesso con il/la partner…


	Molto soddisfacente (8)

	Abbastanza soddisfacente (3)

	Per nulla soddisfacente (0)



4. Stare nudo/a di fronte al/alla partner ti fa sentire...


	A mio agio (7)

	Un po’ a disagio (2)

	Molto a disagio (0)



5. Tu e il/la partner vi baciate, abbracciate o accarezzate...


	Spesso (7)

	Raramente (2)

	Quasi mai (0)



6. Parlare di sesso ti fa sentire...


	Bene (6)

	Un po’ in imbarazzo (2)

	Mi vergogno molto (0)



7. Durante il sesso ti senti...


	A mio agio e felice/appagato/a (8)

	Frenato/a (2)

	A disagio (0)



8. Hai parlato del sesso con i tuoi genitori...


	Apertamente e regolarmente (6)

	Occasionalmente, ma con imbarazzo (3)

	Mai. È un tabù in famiglia (0)



9. Se il/la partner ti chiede di provare qualcosa di nuovo...


	Sono disponibile a parlarne (6)

	Mi sento preoccupato/a, ma ne parliamo (3)

	Sento di non essere abbastanza bravo/a a letto (0)



10. Quando ti senti insoddisfatto/a della vita sessuale...


	Ne parlo con il partner (7)

	Sopporto a lungo prima di dire qualcosa (2)

	Spero che il problema si risolva da solo (0)



11. Ti senti emotivamente vicino al/alla partner quando fate sesso?


	Sì (7)

	No (0)



12. Avverti il bisogno di avere rapporti sessuali con altre persone?


	Molto, ci penso spesso (0)

	No, ma ogni tanto mi è capitato di fantasticare (4)

	No (6)



PUNTEGGIO MASSIMO 80
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DELLA COPPIA: inserisci 0 nella formula
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DELLA COPPIA: inserisci 3 nella formula




IL TUO RISULTATO
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6.3 INDIPENDENZA INDIVIDUALE E INTERDIPENDENZA DI COPPIA

L’indipendenza personale è essenziale per una relazione sana, teniamoci stretto il tempo da dedicare solo a noi stessi, quegli spazi dove riflettere e continuare a crescere. Stare con una persona non significa passare tutto il tempo insieme, altrimenti prima o poi ci sentiremo soffocati credendo di non essere più in grado di fare nulla senza il sostegno del partner.

Allo stesso modo, essere indipendenti non significa mettere i nostri bisogni davanti a quelli dell’altro, ma stabilire un buon livello di interdipendenza, godersi il proprio tempo dando il giusto valore a quello trascorso insieme.

L’amore è un viaggio, non una destinazione.


Non commettiamo l’errore di stare con qualcuno solo per non sentirci soli, non basta che due persone stiano insieme per definirsi coppia. Questa visione superficiale porta ad accontentarsi del partner pur di mantenere la relazione, a fare dei sacrifici e delle rinunce, a reprimere istinti, sentimenti e aspirazioni fino a trasformarsi in persone diverse. I partner hanno uno scopo molto più grande della gratificazione personale: la crescita di coppia. Invece di rinunciare a parte di loro stessi per adattarsi all’altro, i due partner crescono insieme individualmente.



La motivazione deve venire da entrambi, il compito del partner non è quello di riempire i nostri vuoti, non è darci ciò che ci manca, ma aiutarci a ottenerlo. Quando si è disposti a crescere insieme è più semplice accettare i problemi, passati, presenti e futuri, perché entrambi sanno che è possibile evolversi verso una nuova realtà.

Uno degli aspetti da considerare maggiormente quando siamo in una coppia è quello delle amicizie: è normale che il tempo a disposizione da dedicare diminuisca, ma sostituire gli amici con la relazione è sbagliato.

L’amore viene e va, gli amici veri restano.

Diverse ricerche hanno evidenziato che le coppie che dedicano tempo ai rispettivi amici durano di più. Questo perché si appagano individualmente, senza togliere troppo spazio al rapporto, ma trasferendo la felicità esterna all’interno. Per questo è importante non «sparire» una volta impegnati, continuiamo a condividere esperienze con le persone che ci fanno stare bene. Ricordiamoci dell’oggetto d’amore, è sempre meglio avere più fonti da cui trarre felicità per non invischiarsi in dinamiche di dipendenza.

Sono fiducia reciproca e dialogo a permettere alla coppia di potersi dividere tra amicizia e amore senza che sorgano dei conflitti. Mai lasciare tutto per amore, perché se la relazione dovesse andare male sarebbe difficile recuperare il resto. Peggio ancora quando siamo consapevoli di aver investito troppo nella relazione, togliendo alle altre, e quindi ci rimaniamo perché terminata la prima non resterebbe più niente. Come sempre mettiamo tanta testa nei fatti del cuore.

L’amore è scandito dal tempo, quello per noi stessi, quello per la persona amata e quello per la coppia. Non ci può essere amore senza il rispetto di questi tempi.

18. Indipendenza individuale e di coppia

VALUTA IL LIVELLO

DI INDIPENDENZA INDIVIDUALE

E INTERDIPENDENZA DI COPPIA

Puoi scaricare il pdf con i test a questo link https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/10/Test_crescenzio_alessandro_la_formula_dell_amore.pdf

1. Ti dedichi del tempo solo per te stesso/a?


	Sì (5)

	No (0)



2. Passi tutto il tempo libero sempre insieme al/alla partner?


	Sì (0)

	No, lo dedico anche ad amici, familiari o me stesso/a (5)



3. Se non stai con il partner ti senti solo/a?


	Sì (0)

	No (5)



4. Ritieni di rinunciare a troppi spazi personali per stare con il/la partner?


	Sì, a molti (0)

	Sì, ad alcuni (2)

	No (5)



5. Ti senti migliorato/a o più maturo/a da quando stai con il/la partner?


	Sì (4)

	No, credo di essere sempre la stessa persona (2)

	No anzi, credo di essere peggiorato/a (0)



6. Aiuti/sostieni il/la partner a migliorarsi?


	Sì (4)

	No, ma non lo/la ostacolo (2)

	No (0)



7. Hai mantenuto le tue amicizie da quando stai con il partner?


	Si, ho fatto anche nuove amicizie (5)

	Solo alcune, solitamente altre coppie (2)

	No, la mia cerchia di amici si è molto ridotta (0)



8. Il/la partner esce da solo/a con i suoi amici?


	Sì (5)

	Sì, ma mi dà fastidio/mi preoccupa (2)

	No, glielo impedisco (0)

	No, non ne sente il bisogno da quando stiamo insieme (1)



9. Vi dedicate a delle attività/hobby/sport personali?


	Sì, ognuno ha le sue attività personali (5)

	Solo uno dei due (2)

	Nessuno dei due (0)



10. Fate attività insieme?


	Sì, spesso (5)

	Sì, ogni tanto (3)

	Quasi mai (0)



11. Il dialogo nella coppia è efficace?


	Sì, c’è molta sintonia, riusciamo a trovare dei compromessi in caso di divergenze/punti di vista diversi (6)

	Abbastanza, ma non sempre ci chiariamo (3)

	No, quando abbiamo delle divergenze spesso finisce in litigi (0)



12. Credi di aver trovato il giusto equilibrio tra tempo con il/la partner e tempo con le altre persone? (amici, parenti eccetera)


	Sì (5)

	No (0)



13. Concedi al/alla partner dei momenti di solitudine/introspezione?


	Sì (5)

	Sì, ma solo in rare occasioni o se me lo chiede espressamente (3)

	No (0)



14. C’è complicità/libertà/sintonia con il/la partner?


	Sì (5)

	No (0)



15. Siete consapevoli di poter contare l’uno sull’altra nel momento del bisogno (senza per questo abusarne)?


	Sì (5)

	No (0)



16. Uno dei due partner è eccessivamente geloso/controllante/possessivo?


	Sì (0)

	No (5)



17. Hai superato una crisi di coppia? C’è stata una crescita o dei temi sono rimasti irrisolti?


	Sì, siamo sempre usciti rafforzati dalle crisi (6)

	Sì, ma alcuni temi preferiamo non affrontarli per evitare di litigare (3)

	No, la nostra relazione è sempre peggiorata a seguito di una crisi (0)



18. Tendi a scaricare lo stress/frustrazione sul/sulla partner?


	Sì (0)

	No, gli/le parlo dei miei problemi senza però appesantirlo/a (5)



19. Il/la partner scarica il suo stress/le sue frustrazioni su di te?


	Sì (0)

	No (5)



20. La coppia è indipendente dalle rispettive famiglie di origine?


	Sì (5)

	No, una delle due famiglie si intromette molto (2)

	No, la coppia dipende economicamente dalle famiglie (0)



PUNTEGGIO MASSIMO 100
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Dobbiamo rispettare i bisogni del partner, ma dobbiamo anche continuare a soddisfare i nostri senza privarci delle cose che ci facevano stare bene prima di stare insieme all’altra persona per paura di ferirla o per evitare discussioni. È il tempo per noi stessi, dobbiamo saper conciliare la vita di coppia con gli altri legami affettivi trovando il giusto equilibrio. Perché se non stiamo bene con noi stessi, difficilmente potremo far star bene anche l’altra persona.4

Riflettendoci, ma quanto ci fa paura sentire la frase «ho bisogno di un po’ di tempo» da parte del partner? Iniziano a sorgere mille dubbi! Se ha smesso di amarci, se vuole lasciarci o se c’è un’altra persona di mezzo. In realtà servono dei momenti di solitudine per salvare il rapporto, la cosa più impegnativa non è tanto conoscere i bisogni dell’altra persona, ma riuscire a rispettarli quando questi sono lontani dai nostri. Il difficile sta nel mettere da parte la gelosia, infatti tra poco la approfondiremo nuovamente.

Ultimo, ma non meno importante, il tempo per la coppia, che necessariamente deve essere di qualità.


L’amore è come una pianta che ha bisogno di cure e attenzioni continue per crescere in salute: affetto, dedizione e dimostrazioni d’amore non devono mancare mai. Meglio poco tempo insieme ma speso bene. Ricerchiamo fianco a fianco la felicità trovando il giusto equilibrio. L’amore è complicità, creare un mondo dove sentirsi al sicuro, fatto di impegno e libertà, scegliere la stessa persona ogni giorno.



L’amore richiede impegno, ma mai sacrifici.

Qualcuno dice che più grande è la rinuncia, più importante è l’amore. Ma le rinunce ci consumano fino a trasformarci in persone diverse. I sacrifici sono necessari solo quando non sono una perdita di sé, quando sono eccezionali e non la normalità. Talvolta siamo obbligati a spremerci affinché la relazione abbia un futuro, è comunque un mezzo per raggiungere un fine, i guadagni superano le perdite e ne vale allora la pena. Attenzione però a distinguere questi casi dall’abuso emotivo e dalla perdita della propria identità. Non nascondiamo mai il costo emotivo del sacrificio, il partner deve conoscere il reale valore della nostra rinuncia, non deve passare come un gesto dovuto, altrimenti si sentirà in diritto di chiederne altri più grandi.

Mai fare qualcosa che possa tradire noi stessi.

Per mantenere un’indipendenza sana dobbiamo essere sinceri, senza tenerci segreti che possano alimentare dubbi, equivoci e gelosie. Quest’ultima, infatti, emerge quando alcune dinamiche del rapporto non vanno per il verso giusto. La gelosia è sana quando serve per superare la difficoltà e ristabilire l’equilibrio. Quando ci sentiamo ignorati perché le attenzioni del partner si concentrano più su altre persone. È sana quando possiamo individuarne la motivazione e verbalizzarla per farla presente all’altro. Un pizzico di gelosia nel rapporto non fa male, serve a segnalarci che bisogna risolvere qualcosa perché c’è il pericolo di perdere l’affetto del partner.

Il problema sorge quando questa è spropositata, quando non si riduce una volta risolto il problema, ma si tende a vedere atteggiamenti fastidiosi del partner ovunque. In quel caso è patologica ed è dovuta a una bassa autostima, ci prende per il collo facendoci credere che il rapporto possa finire da un momento all’altro. L’amore basato sulla continua preoccupazione di perdere il partner fa sviluppare dipendenza dall’altra persona e a lungo andare finisce per corrompere irreparabilmente il rapporto.

Ecco perché è importante capire il valore dell’indipendenza e dell’interdipendenza nella coppia, essenziale per una relazione sana e duratura. Lasciamo libero il partner, sentiamoci liberi noi, accettiamo e accettiamoci, perdoniamo e perdoniamoci, ascoltiamo senza giudicare, vediamo i problemi come opportunità, cerchiamo soluzioni e non colpe, non trasformiamo l’altro nel modello di partner ideale, ma amiamolo per quello che è. Non stiamo insieme per colmare i rispettivi vuoti, ma per crescere individualmente sapendo che si può contare sull’altro nel momento del bisogno.

Supportiamoci e sopportiamoci a vicenda. L’amore è un viaggio che si fa in due, amando tutto ciò che è, che è stato, che sarà e che mai sarà.

6.4 LA COPPIA VERA HA PROBLEMI, MA LI SA RISOLVERE

Con il passare del tempo alcuni attriti emergeranno inevitabilmente, è in quelle occasioni che la coppia si confronta sul serio, non quando tutto è meraviglioso, ma quando c’è bisogno di agire per salvare la relazione. Attenzione ancora una volta a non confondere l’impegno con il sacrificio e a capire quando si tratta di una crisi transitoria o di una separazione inevitabile.

Le crisi destabilizzano l’equilibrio di coppia, possono essere casuali o consapevoli, come la nascita di un bambino, un cambio di lavoro o la perdita di una persona cara.


Alcuni problemi derivano dalla naturale evoluzione della coppia ed è necessario avviare una negoziazione sul piano personale ed emotivo, anche facendo tesoro dei precedenti problemi che si sono riusciti a superare. Quello che è chiaro è che una relazione non si compromette così all’improvviso, ma manda dei segnali che dobbiamo saper cogliere per tempo.



Una delle abitudini peggiori, spesso causa di crisi, è quella di scaricare lo stress sul partner, magari quello derivato dal lavoro, l’impegno dei figli e tutti i pensieri negativi immessi all’interno della relazione. In questo modo non faremo altro che riempire lo zaino emotivo del partner fino a spezzargli la schiena. Quando i problemi diventano la routine ogni giorno si fa buio e il fuoco dell’amore si esaurisce.

Un’altra causa di crisi di coppia è la troppa autonomia personale, quando si trova tempo per tutto meno che per la persona amata. Non dobbiamo rinunciare a ciò che ci piace, ma nemmeno trascurare il partner perché convinti che rimanga ad aspettarci. Probabilmente un giorno smetterà di farlo e se non lo fa è perché la relazione è tossica e lui o lei sono diventati emotivamente dipendenti.

Alimentiamo la passione con tenerezza e affetto, prendiamoci cura dell’altro se vogliamo evitare problemi relazionali. L’amore è soprattutto comprensione, quella che evita di entrare in un circolo vizioso di negatività. Dare per scontato che l’altro ci ama ci impedisce di tollerare le frustrazioni. Impariamo ad accettare il partner per quello che è man mano che la relazione si evolve. Tutto scorre e tutto cambia, sia le persone che le relazioni. Manteniamo il passo.

Quando uno dei due si chiude nell’egoismo iniziano i problemi. Questi solitamente sono legati a confini stabiliti in maniera poco chiara o alla confusione tra l’intimità e l’indipendenza, o tra libertà e impegno. La maggior parte delle volte il problema della coppia è la mancanza di comunicazione, nessuno dei due si sente compreso dall’altro per il timore di esporre i propri punti deboli, per paure e insicurezze.

Abbiamo paura di non essere capiti nemmeno da chi ci ama.

Altri motivi di crisi sono più pratici, come per esempio quello dello svincolo dalla famiglia di origine. Tipico delle coppie moderne, più per motivi economici che affettivi, dove la partecipazione dei rispettivi parenti è troppo invadente. La difficoltà a riuscire a trovare una indipendenza economica favorisce anche la difficoltà a trovare quella sociale. Sempre per motivi economici uno dei due partner, quello che sostiene economicamente la coppia solitamente, può esercitare un eccessivo dominio prendendo sempre le decisioni importanti. L’altro partner lo segue senza controbattere, perché non può permettersi altro, perdendo autostima e fiducia in se stesso.

La coppia è equilibrio, non l’espressione del singolo.

Naturalmente alcune cause della crisi sono quelle della mancata elaborazione dei problemi di attaccamento, dei traumi, delle precedenti relazioni e dell’eredità affettiva. L’abbiamo visto nella parte oscura del libro, nel nostro viaggio d’andata, per esempio chi ha avuto un genitore assente, o al contrario un genitore iperprotettivo, si porta dietro schemi mentali rigidi e disfunzionali che finirà per riattuare all’interno della relazione, ricreando paradossalmente i problemi dei quali è stato vittima.

Infine, un altro problema comune delle coppie moderne è quello di non trovare un vincolo di impegno ben definito. Frutto dell’incertezza della società, sono le coppie con figli che convivono come fidanzati senza arrivare mai al matrimonio, chi divorzia più volte ma continua a frequentare gli ex e chi fa sesso sempre con la stessa persona ma senza avviare una relazione interpersonale.

Possiamo definirci una coppia non quando passiamo per delle tappe socialmente prestabilite, come il matrimonio, ma quando stipuliamo volontariamente e coscientemente un patto che presupponga un futuro insieme.

Prestiamo allora attenzione ad alcuni segnali che indicano una crisi di coppia. Sicuramente uno di questi è la mancanza di rispetto che si insinua in modo sottile e continuato svilendo l’altro. Anche la riduzione dei contatti sociali è un segnale di crisi, non tagliamo mai i contatti con le altre persone che amiamo. Un rapporto sano richiede reciprocità dei ruoli, senza un dominatore, che prende decisioni per mantenere unita la coppia, e senza un inseguitore, che si sottomette a qualsiasi situazione.

È importante non trascurare questi segnali, altrimenti i problemi potrebbero aumentare: agire in tempo dialogando e modificando i comportamenti è necessario per recuperare il rapporto prima che questo sia compromesso. I problemi ci saranno sempre, si possono o affrontare e risolvere, così da rafforzare il rapporto, o evitarli, aumentando la distanza tra i partner fino a rompere il filo che li lega.


La coppia è come una squadra, bisogna condividere sforzi e responsabilità e garantirsi il sostegno reciproco. Quando uno dei partner nota che l’altro non ricambia a sufficienza iniziano i problemi.



Come qualsiasi tipo di conflitto, anche le crisi relazionali possono avere una soluzione, a patto che vi siano impegno, volontà di amare e di fare, di concedere e di comprendere.

Anche la noia può logorare lentamente il rapporto. È una conseguenza della monotonia, per certi versi è anche positiva perché ci permette di apprezzare le novità. Il punto è che le novità devono esserci ogni tanto. Attenzione quando la noia invade gran parte delle nostre giornate e genera tristezza.

Per la salute emotiva della coppia è fondamentale riuscire a ristabilire l’equilibrio imparando a gestire le situazioni problematiche e i conflitti. Routine malsane, opinioni diverse o comportamenti fastidiosi possono nel tempo logorare il legame, una relazione in cui predomina l’infelicità espone i partner a uno stato di stress prolungato che può portare a un esaurimento psicofisico. Rimandare la risoluzione della crisi è la scelta peggiore, perché stress e disagio si accumulano ed è probabile un aumento costante delle complicazioni.

Solitamente rimandiamo il problema perché:


	Ci sentiamo soli.

	Allontanandosi dal partner si riducono anche le possibilità di dialogo.

	Crediamo di non sapere come risolvere il problema o abbiamo paura di peggiorare la situazione.

	Parlarne non sarebbe utile visto che la comunicazione è diventata motivo di scontro continuo.

	C’è una terza persona che ha invaso la relazione.



La crisi, se non risolta in tempo, può portare uno dei due partner a fuggire dalla situazione diventata insostenibile. Non vuole abbandonare il partner, ma scappare dal pericolo. Se entrambi i membri della coppia sono disposti a lavorare insieme per trovare una soluzione, la situazione può risolversi e rendere il rapporto più forte di prima.

Le crisi di coppia fanno parte del gioco, noi possiamo decidere di prevenirle, affrontarle e superarle.

Per prevenirle basta saper dialogare e ascoltare. Rendere partecipe il partner della nostra vita senza tartassarlo, interessandoci delle sue difficoltà e facendogli sentire che non è solo. La coppia è una squadra dove non ci sono capitani, ma si lavora insieme per il bene comune della relazione. Le decisioni importanti vanno prese all’unisono, vuol dire guardare nella stessa direzione.


Per affrontare una crisi di coppia serve molta onestà. Concentriamoci sulle emozioni che proviamo e diamo loro voce, se c’è una crisi difficilmente la colpa sarà di una persona soltanto, cerchiamo di ristabilire la calma e il dialogo. L’aggressività, oltre a ferire la dignità dell’altra persona, l’autorizza a fare lo stesso per difendersi, alimentando ancor di più la tensione. In questi casi il silenzio è una grande arma di comunicazione per dare l’idea all’altra persona che non c’è bisogno di aggredire per poter esprimere le proprie motivazioni.



Possiamo pensare di essere la parte offesa della coppia, ma non dobbiamo comportarci come tale assumendo il ruolo di vittima. Affrontare la crisi con una prospettiva costruttiva è la scelta migliore. Non è detto che si troverà una soluzione ma l’atteggiamento collaborativo la renderà più probabile.

Per superare una crisi di coppia serve anche tanta fiducia. Diamo spazio alla persona amata e cerchiamo di non soffocarla con le nostre insicurezze dopo una discussione. Evitiamo di tempestare il/la partner di messaggi o chiamate per controllarlo/a, ricordiamo che l’amore nasce dalla libertà. Finito di discutere prendiamo atto che non si può essere sempre d’accordo su tutto ed è normale avere delle divergenze. Evitiamo frecciatine e ristabiliamo il rispetto reciproco, anzi, finiamo di litigare facendo pace, magari con un gesto affettuoso, come un bacio, un abbraccio o una carezza. Non c’è mai un momento sbagliato per mostrare affetto.

Possiamo litigare, ma non finiamo mai una giornata senza fare pace.

Fedeltà e umiltà sono le due qualità essenziali per relazionarci, valori che spesso vengono sminuiti o intesi come debolezze dalla società. Non c’è allora da sorprendersi se superbi, narcisisti e prepotenti invadono sempre di più il mondo in cui abitiamo.

È la naturale conseguenza della presunzione del possesso, quella voglia di potere materiale che nasce dal vuoto interiore, dall’incapacità di accettare i propri limiti e di volerli riempire con cose e persone. È l’illusione moderna. Ciò che ci rende grandi è la capacità di metterci al pari delle altre persone senza il bisogno di schiacciarle ma senza nemmeno sottometterci.

È la qualità delle nostre relazioni a definire noi stessi.

E per capire il pieno valore della gioia bisogna avere qualcuno accanto con cui condividerla. Per questo vale la pena, nonostante le delusioni, credere nell’altro.

Spesso sono i dettagli, apparentemente quelli più insignificanti, a fare la differenza, quelli che rimangono oltre la materialità che prima o poi sfuggirà. La serenità è stare in pace con se stessi e in armonia con l’altro.

Teniamoci stretto chi ci ama. Ci colorerà la vita, forse per un breve tratto, o forse per sempre.

LA STORIA DI ANNA
ANNA E NAVÌ: TROVARE QUANDO SI È SMESSO DI CERCARE

Prima di tutto, come tutte le mattine Anna va a prendere il suo cappuccino, poco caffè, tanto latte, e mentre inizia a sorseggiarlo un ragazzo la urta e se lo rovescia sul vestito. Si gira di scatto e vede Navì, un ragazzo come tanti, semplice, ma con qualcosa di speciale. Quante giornate sono iniziate con un dejà-vu? Navì si scusa, le offre un altro caffè e fa per andarsene, ma Anna lo ferma e con ironia gli chiede: «Be’, non mi inviti a bere qualcosa per scusarti?». Navì, timido e impacciato, trova allora il coraggio di chiederle di uscire, un coraggio che non ci sarebbe mai stato se Anna non avesse imparato, attraverso tanto dolore, a essere più sicura di sé… ma si sa, ogni caffè rovesciato è diverso dall’altro e le cose belle a volte nascono dopo un turbinio di disincanti.

Tra i due non scocca immediatamente la scintilla, non è uno di quegli amori all’improvviso, ma più un riconoscersi a vicenda, due sguardi disillusi che si incrociano per formarne uno nuovo, speranzoso sì, ma rispettoso di se stesso. È solo il primo di tanti incontri, i due cominciano a sentirsi sempre più spesso, senza mai perdersi. Si scoprono lentamente, si mostrano per quello che sono, ognuno con le sue imperfezioni che però si tiene strette, perché non c’è niente di più bello di sentirsi accolti nella fragilità, di essere aiutati a farcela da soli, di scoprirsi forti quando ormai sembrava non essere più necessario.

Quello tra Anna e Navì non è un amore da favola, è molto di più, non somiglia a nessun racconto o storia ed è questo che lo rende unico. Le giornate passano, il tempo scorre e i due decidono di andare a vivere insieme. Ci sono giornate belle, altre meno, litigano, ma sanno fare pace, si bastano, perché non hanno bisogno di troppo, si amano, perché è semplice quando le persone non sono più complicate. Se vissero per sempre felici e contenti nessuno lo sa, ma di sicuro vissero il loro amore senza sprecare un battito.





1. Il nome deriva dal romanzo di Daphne du Maurier Rebecca, la prima moglie, che racconta la storia di una donna che si sposa con un vedovo. La relazione prosegue bene fino a quando non appare il fantasma di Rebecca, la quale cerca continuamente di convincere il marito a separarsi dalla nuova compagna dato che non sarà mai alla sua altezza e che non lo merita.




2. Sopravvalutando il partner in modo inconscio e percependolo come tutto quello di cui abbiamo bisogno, costruiamo l’immagine della persona amata attorno al nostro ideale di amore e creiamo così un riflesso distorto della realtà. L’investimento emotivo corrompe l’equilibrio ed espone a possibili manipolazioni.




3. Rapporti regolari mantengono alti i livelli di ossitocina potenziando l’attaccamento e il desiderio di vicinanza del partner.




4. Questa è una dinamica che noto spesso nei problemi relazionali che coinvolgono i figli di una coppia. Solitamente le persone si rivolgono a me per un problema dei piccoli, che in realtà è solo una conseguenza del malessere di uno dei due genitori. Meglio un genitore felice da solo che due infelici insieme.










CAPITOLO 7

L’AMORE MATURO

[image: Ornamento di separazione]




Siamo ormai alla fine di questo nostro viaggio, per questo è il momento di tornare da dove eravamo partiti: alla concezione di amore. Abbiamo visto che l’idea di amore romantico, seppur affascinante, ci espone al rischio di stabilire una relazione di tipo oscuro e che dopo quella il prezzo da pagare è una solitudine così buia da distruggerci.

La nota positiva di tutto questo è che dobbiamo necessariamente soffrire per poter essere felici, che cerchiamo soluzioni solo nel momento in cui abbiamo problemi, che facciamo cose straordinarie solo quando ci sentiamo uno schifo.

È il nostro istinto di sopravvivenza, la nostra abilità di rinascere solo dopo essere morti. Ecco allora che abbiamo imparato a stare da soli, a vedere la solitudine non come un fatto tragico, ma semplicemente come una fase della vita utile per crescere e conoscerci meglio. È proprio grazie a questa che siamo riusciti a formare una coppia solida e sincera, non più un amore immaginato, ma qualcosa di concreto che possiamo toccare. Possiamo allora finalmente ragionare su quanto fatto e detto, sulla vera essenza dell’amore, che non sarà mai assoluta, perché è un sentimento così infinito che sarebbe un errore credere di poterlo misurare. Possiamo però farci una nostra idea, non più astratta, ma concreta.

Si può conoscere l’amore solo provandolo sulla propria pelle, e farà male, ma farà anche bene.

Noi umani siamo animali emotivi, per istinto adoriamo chi ribalta la nostra vita, ma l’evoluzione ci costringe anche a porci le giuste domande. Se siamo quello che siamo è perché abbiamo faticato per esserlo, manteniamo ben dritta la rotta del nostro cuore. Amiamo chi ci accende, ma valutiamo chi ci sconvolge, perché potrebbe anche spegnerci.


L’amore è un sentimento dalle infinite sfumature, non potremo mai comprenderlo fino in fondo, ma cerchiamo almeno di capire quanto basta per noi stessi. Cerchiamo le giuste parole nel momento in cui siamo innamorati, diamo forma all’energia che ci attraversa, facciamo ordine in questo meraviglioso caos.



Non cerchiamo l’amore come una parte mancante di noi, ma viviamolo semplicemente per quello che ci è possibile, con tutti noi stessi, per quello che possiamo. Non possiamo resistere all’accelerazione del nostro cuore quando incontriamo quella persona capace di toccarci l’anima, ma possiamo sempre contare i battiti che ci ruba.

Siamo romantici per natura, ma anche logici per evoluzione.

L’amore romantico può far gola, ma è una scelta anche rischiosa, come abbiamo visto. Niente ci vieta di tentare la sorte, ma chi legge e chi scrive sono qui perché probabilmente non è andata bene. Se potessimo tornare indietro quanta testa avremmo messo nei fatti del cuore? Ma è giusto così, apprezziamo il calore di una carezza proprio perché prima abbiamo preso una legnata nello stesso punto. Paradossalmente il vero amore se lo gode non chi è stato fortunato al primo colpo, ma chi ci è arrivato dopo tante batoste, quasi alla fine, all’ultimo respiro. Quella scintilla che serviva per infuocarci.

Abbiamo visto che l’amore è un processo cognitivo legato all’impulso sessuale e all’attaccamento, il frutto della necessità biologica di stabilire vincoli affettivi per preservare la sopravvivenza. Siamo pieni di teorie e poca pratica: se ancora oggi dopo migliaia d’anni stiamo a discutere su questo sentimento, significa che non ci è dato comprenderlo.

Abbiamo scoperto molto, abbiamo capito che è un elemento basilare nella nostra vita, che il nostro cervello si è evoluto per viverlo al meglio, ma alla fine siamo ancora qua a parlarne. Ecco perché dovremmo abbandonare la speranza di capire cos’è l’amore, rischieremmo solo di togliere la magia, piuttosto cerchiamo di ragionare su cosa non è l’amore, molto più tangibile.


Il romanticismo dà colore alla vita e cambia le giornate, trasforma l’ordinario in straordinario, non conosce prudenza, ma solo azzardo, scandisce il ritmo della bellezza, ma alla fine ci devasta seppur dolcemente.



La ricerca dell’amore immacolato capace di muovere il sole e le stelle è la fascinazione dell’inferno.

Anche se ci piace sognare, l’amore resta un elemento reale della nostra vita. Alcune favole hanno distorto questo magnifico sentimento perché alla società piace molto dire cosa dovremmo essere, ma non come potremmo esserlo. Una società dove la perfezione è la meta ordinaria, dove il possesso vuole riempire l’inesistenza dei nostri vuoti, dove si prova a colorare l’odio di rosa. Ma ciò che fa male continua a farlo, anche se gli cambiamo nome.

Riprendiamoci il diritto di stabilire cosa è buono o meno per noi stessi, non cerchiamo relazioni costruite su misura di altri, l’unica taglia giusta è quella del nostro cuore. Impariamo a misurarlo e a dargli lo spazio giusto per battere.

Il mondo è sempre quello e non smetterà di esserlo, anche se noi ci inventiamo le migliori scuse. Piuttosto diamogli forma, che tanto è impossibile capirlo fino in fondo, cambiamogli colore e vedremo che esso cambierà a seconda dello sguardo che gli rivolgeremo.


Non sempre possiamo farcela da soli, è vero, ma scegliamo di aiutarci e non di essere salvati. Ci sarà sempre qualche problema che ci costringerà a fare i conti con noi stessi, affrontiamoli subito invece di rifugiarci in qualche relazione, perché non basterà. Solo chi saprà risolvere i propri problemi ne incontrerà pochi in una relazione. Diamoci da fare.



Abbiamo visto anche che non esistono ruoli di genere nella coppia, certo ci sono delle differenze dal punto di vista biologico, ma concettualmente siamo tutti uguali. Non cerchiamo allora donne da salvare o principi azzurri che migliorino la nostra vita, salviamoci da soli piuttosto. L’amore non è invincibile semplicemente perché è fatto da persone con delle debolezze, sta proprio lì la straordinarietà, quando le cose belle vengono fatte da chi meno se lo aspetta.

Non idealizziamo il partner perché è la strada maestra per la rovina, piuttosto chiediamoci cos’è che ci manca che abbiamo proiettato sull’altra persona. Non ci servono metà di mele o opposti per attrarci, ci serve conoscerci attraverso l’altro, quello sì.

Più incontri e meno scontri.

Le favole non esistono e l’amore è una cosa seria.

Apprezziamo la persona che abbiamo a fianco per ciò che è e non per quello che dovrebbe essere, non inseguiamo ideali irrealistici perché troveremo solo delusioni. Abbandoniamo l’idea di perfezione, non scambiamo un incubo per un sogno, non disinnamoriamoci mai. Il mondo è abitato da persone reali piene di magnifici difetti che le rendono uniche.

Non cerchiamo perfezione, ma armonia nelle differenze.

Rinunciare a capire tutti i motivi dell’amore non significa abbandonarsi a esso con incoscienza, ma accettare i nostri limiti senza rassegnarci, godendoci il viaggio anche con il rischio che possa finire.

Non conta tanto la corsa, ma la fatica che facciamo.

Abbiamo anche visto che la nostra idea d’amore è influenzata dalle prime esperienze affettive e dal tipo di attaccamento che abbiamo sperimentato. La correlazione è evidente sul tipo di partner che scegliamo e sul rapporto che instauriamo, ma ciò non significa che siamo destinati a essere un’eco del passato. Abbiamo sempre la possibilità di cambiare le cose e quando non ci riusciamo da soli possiamo chiedere il sostegno di uno psicologo. La scelta è sempre nostra.

Percorriamo ogni giorno il nostro cammino affrontando le sfide coi mezzi che abbiamo. L’essenza di ciò che siamo inizia nella famiglia, è vero, ma poi si sprigiona in tutto il mondo circostante e si trasforma.

Spetta a noi decidere chi saremo domani.

Abbandoniamo l’ideale di amore romantico indotto dalla società, quello dove tutto è incantevole, ma dove si rinuncia alla libertà. Il partner non è un oggetto in nostro possesso, così come noi non apparteniamo a nessuno se non a noi stessi.

7.1 LASCIARSI TRASPORTARE SENZA FARSI TRAVOLGERE

Ormai siamo grandi per poter credere a principesse e principi azzurri, ci piace fantasticare, ma se crediamo a certe favole finiremo solo per disilluderci di nuovo. Lo scopo della nostra vita non è trovare una persona da amare, ma semplicemente amare, in tutte le sue sfumature. Che è meglio.

Due persone si amano veramente quando sono felici di stare insieme, ma non hanno bisogno l’uno dell’altra per esserlo. Condividono insieme parte della vita, in libertà, non perché hanno la necessità di qualcuno che stia loro accanto, non perché temono la solitudine, non perché hanno bisogno di essere salvate o completate. Semplicemente si amano.

Non servono foto in cui ci si bacia o messaggi romantici sui social per dimostrare di essere una bella coppia. Non basta stare tutto il giorno insieme, abbracciarsi costantemente, creare iper-romanticismo tutte le volte. Non serve aderire alle aspettative della società per far vedere di essere degni d’amore. Servono solo due cuori, che battono insieme per conto proprio. La coppia è formata da due persone diverse con ideali, qualità e capacità proprie, non sono queste a dover cambiare per aderire l’uno all’altra, ma è la relazione tra le differenze a creare qualcosa di nuovo, un cammino comune dal destino incerto che si autocostruisce.


È proprio la possibilità che una storia finisca a renderla speciale, la necessità di assaporare ogni momento non per paura, ma per la consapevolezza che questi possano terminare.



L’amore vero è quello che dà ali per volare e motivi per rimanere.

Ciò non significa che l’amore iper-romantico (incondizionato) non esista, ma ciò non toglie che sia necessario porre dei limiti che ci aiutino a salvaguardare la nostra identità. Un rapporto di coppia senza limiti né condizioni finisce prima o poi per oltrepassare la linea di rispetto. Chi ama troppo difficilmente ama la persona che ha di fianco, ma venera l’idea di romanticismo.

Amare senza una ragione significa amare senza l’oggetto del desiderio.


Limiti e condizioni in amore, anche se difficili da applicare perché contraddittori con la nostra natura, sono salutari e necessari. Sono delle barriere che difendono le relazioni sane e fanno conquistare spazi di felicità. È un po’ come accudire un figlio, possiamo amarlo in modo smisurato ma non per questo dobbiamo cedere a ogni sua richiesta o permettergli di comportarsi come vuole.



L’amore deve infuocarci, ma non consumarci.

Quando ci impegniamo a stare insieme a un’altra persona ci impegniamo anche a continuare a migliorare noi stessi, a esprimere la versione migliore sia per noi che per l’altro.

In amore più che promettere dovremmo prendere degli impegni, far capire al partner che abbiamo la seria intenzione di mantenerli, ma che non tutto dipende da noi. In quel caso il perdono è più facile da ottenere e può anche essere un nuovo inizio, più realista e sincero.

È importante il peso che diamo alla parola, nelle relazioni come nella vita. Una persona matura sceglie di amare, non è costretta dal bisogno. Non si mette né al di sopra né al di sotto, ma al fianco del partner.

Rimaniamo con i piedi per terra e teniamo in considerazione che l’altra persona possa averci incantato per alcune sue qualità, ma che ci vuole tempo per conoscerla realmente.

Ogni persona è un insieme di luci e ombre.

Quando apriamo il nostro cuore a un’altra persona, dobbiamo essere coscienti che ci stiamo esponendo al rischio di farci del male, ma ne vale la pena.

Andare avanti significa capire cosa è andato storto, accettarlo e lasciarlo andare. Ciò dovrebbe renderci più forti e non più deboli, dovrebbe darci la forza di costruire ponti affettivi verso gli altri e non dei muri insuperabili.

Alcuni istanti sono intensi proprio perché durano poco, sono belli perché rari, non possiamo desiderarne una grande quantità o sognare che durino troppo a lungo.

La bellezza sta nelle piccole cose, in quelle parti di vita che non possono essere raccontate, ma solo vissute.

7.2 I SETTE PECCATI CAPITALI DELL’AMORE

1. Idealizzazione

Idealizzare il/la proprio/a partner significa proiettare su di lui/lei le nostre mancanze, riempirlo/a dei nostri vuoti, trasformarlo in qualcosa che non è e che mai sarà. Scegliamo allora di amarlo/a per quello che è, scegliamo non per necessità, ma perché ci piace veramente ciò che abbiamo visto, non quello che potrebbe essere.

2. Narcisismo

Schiave dell’era della perfezione, sempre più persone stringono legami per specchiarcisi dentro. Non danno amore sincero, ma vogliono riceverlo in modo smisurato, mostrarlo agli altri per far vedere quanto speciali credono di essere. È un gioco perverso che andrebbe lasciato fare solo a chi dell’amore non sa che farsene, un gioco senza vincitori, ma solo perdenti.

3. Dipendenza

Trasformare il/la partner nel proprio tutto porta inevitabilmente alla dipendenza da lui/lei. Trascurare noi stessi porta a farci bastare l’altro: non riceviamo amore, ma quell’elemosina sufficiente per non farci scappare. È un amore solo sfiorato quello di chi dipende, che si accontenta delle briciole, impedendo al proprio cuore di esprimere il suo vero potenziale.

4. Possesso

Viviamo in un’epoca dove pensiamo che tutto ci appartenga e che possa essere comprato, anche le persone. Ma l’amore non segue queste logiche perverse e continua per la sua strada, lastricata di libertà. Credere che il/la partner sia di nostra esclusiva proprietà non farà altro che soffocarlo/a tra controllo e gelosia, fino a quando quella corda stretta intorno al collo non si scioglierà e lui/lei scapperà.

5. Romanticismo

Il romanticismo piace a tutti, è inutile negarlo, ma quello che conta davvero in amore sono i fatti, la concretezza, il contenuto più che la forma. Attenzione allora a non perdersi nelle apparenze, concedersele ogni tanto, ma badando sempre alla sostanza nel rapporto. Cercare di corrispondere alla coppia ideale imposta dalla società non farà altro che privare della naturalezza e della genuinità due persone che potenzialmente potevano fare molto. Innamoriamoci nel modo più semplice, senza complicarci da soli la vita.

6. Sfiducia

L’amore è un gioco, e come in tutti i giochi si può perdere e farsi male. Ecco perché è importante investire quello che possiamo perdere, non di più e non di meno. Non possiamo far pagare alle persone che incontriamo le colpe d’altri. Non possiamo ritirare in partenza la nostra fiducia a causa delle delusioni precedenti. Ogni volta si ricomincia, con l’esperienza di ieri, ma con la fiducia nel futuro, vivendo il presente per quello che ci offre.

7. Trascuratezza

L’amore va coltivato giorno per giorno, è come una pianta capace di crescere ovunque, anche tra le rocce, ma senza la giusta cura appassisce di fronte alla prima ventata. Amare significa saper provare il piacere dell’altro, ma anche il dolore, come fossero nostri. Non è occasionale, ma duraturo. È facile innamorarsi, più difficile restare innamorati. Perché si deve imparare a non dare mai l’altro per scontato. A non abbassare mai la soglia dell’attenzione nei suoi confronti. Questo richiede sforzo, attenzione, intenzione e volontà. È il sentimento migliore che possiamo provare, ma anche il più effimero se lo trascuriamo.

7.3 I DIECI COMANDAMENTI DELL’AMORE

1. Non inseguire l’amore

L’amore più lo si cerca e meno lo si trova, è abile a nascondersi e si mostra solo quando si smette di inseguirlo. Inseguire l’amore significa cercare una persona che salvi il nostro cuore, che lo prenda nelle sue mani e che lo stringa forte, ma mai lasciare la nostra felicità nelle mani di qualcuno perché potrebbe portarsela via. L’amore non deve essere una necessità, ma un desiderio. Amare non significa abbandonarsi all’emozione, ma godersi il viaggio sapendo che potrebbe finire. L’amore è un viaggio, non una destinazione.

2. Non dimenticarti di te

Intendere l’amore in termini assoluti significa rinunciare al proprio Io per entrare a far parte di un Noi che esclude il mondo al di fuori. Non abbandoniamo noi stessi per un’altra persona, non rinunciamo alla libertà per smettere di sognare. Quando ci impegniamo a stare insieme a un’altra persona dovremmo continuare a migliorarci per esprimere la versione migliore di noi. L’amore deve farci volare e non tarparci le ali, deve farci brillare e mai spegnere. Chi ci ama non ci chiederà mai di soffrire.

3. Non credere alle favole

Ci piace fantasticare, e di tanto in tanto fa anche bene, ma se crediamo troppo a certe fantasie finiremo per disilluderci. Non esistono principi e principesse, ma persone reali, uniche nella loro imperfezione. Mettiamo da parte le fiabe dell’infanzia e cerchiamo di vivere l’amore in modo maturo.

4. Non sacrificarti per amore

Nella coppia non tutto è permesso, limiti e condizioni sono necessari per difendere la relazione e gli spazi di felicità. Amare una persona non significa cedere a ogni sua richiesta e permettergli di comportarsi come vuole. Non è vero che quanto più grande è la rinuncia, più autentica è la relazione. Il sacrificio continuo ci consuma lentamente allontanandoci da noi stessi fino a diventare persone diverse. Ogni parte di noi, una volta gettata, non tornerà mai più: siamo allora disponibili in caso di necessità, ma che non diventi l’abitudine. L’amore deve infuocarci, non consumarci.

5. Non fare troppe promesse

Le promesse, se pronunciate con leggerezza, caricano di aspettative la relazione e aprono il sentiero a un futuro di sacrifici per mantenerle. Stiamo sempre attenti agli impegni presi per entusiasmo o per passione, perché poi vanno rispettati. È semplice dare sicurezza promettendo, ma non tutto si può onorare e una promessa disattesa è una coltellata al cuore, fa vacillare fiducia e credibilità, i pilastri di una coppia. I «per sempre» e i «mai più» sono impossibili da mantenere, altrimenti non esisterebbero i divorzi. Prendiamoci le nostre responsabilità per far capire all’altra persona che teniamo al futuro della relazione, ma che tutto può succedere, che è meglio vivere nel presente che rincorrere il futuro.

6. Non temere la solitudine

È la paura di rimanere soli ad allontanarci dall’amore, perché quando scappiamo da noi stessi non possiamo mai incontrare la persona giusta. L’amore parte da dentro per arrivare fuori: questo significa che se siamo soli non è perché non ci vuole nessuno, ma perché siamo i primi a non accettarci per quello che siamo. Perché mai dovrebbe farlo qualcun altro? La solitudine è uno stato transitorio necessario per poter amare, è la prima tappa delle relazioni, è ripartire da noi ancora una volta. Non stiamo con qualcuno solo per non sentirci soli, non basta stare insieme per definirsi coppia. Il partner non deve riempire i nostri vuoti, non deve darci ciò che ci manca, ma aiutarci a ottenerlo.

7. Sii sempre indipendente

Stare con qualcuno non significa passare tutto il tempo insieme, altrimenti prima o poi ci sentiremo soffocati. Teniamoci stretto il tempo per noi stessi, quegli spazi dove riflettere e ritrovarci. Non significa mettere i nostri bisogni davanti a quelli del partner, ma dedicarsi del tempo dando il giusto valore a quello trascorso insieme. Si cresce insieme individualmente, senza rinunciare a niente di noi ed evolvendo verso una nuova realtà.

8. Ama realmente

L’amore romantico ci fa sognare, ma il più delle volte si trasforma in un incubo. Non ci è dato cambiare il passato, ma scrivere il futuro sì. Scegliamo allora di costruire una relazione autentica, magari con dei limiti, ma anche con delle basi solide e reali. Alla fine, quello che ci rimane è la concretezza, non le illusioni di qualcosa che esiste solo nei nostri pensieri. Amare in modo reale non significa amare meno, non toglie magia al sentimento, ma lo concretizza nella sua essenza.

9. Non amare intossicandoti

Quando vogliamo qualcuno accanto a tutti i costi, quando la paura di rimanere soli riecheggia ferocemente dentro, quando vediamo tutti «felicemente» accompagnati tranne noi, l’amore può diventare un veleno. Quando all’improvviso troviamo tutto quello che abbiamo tanto desiderato, probabilmente è un inferno. Tutto quello che fantasticavamo si mostra al nostro sguardo, tutto ciò di cui avevamo bisogno finalmente è nostro. Poi all’improvviso, la relazione si avvelena di richieste, il sogno diventa un incubo e ci svuota lentamente fino a non lasciare più nulla, strappa il nostro cuore e se lo porta via. Non è mai amore ciò che ci rende infelici. Non rimaniamo in questo luogo, nemmeno se ci è piaciuto, c’è di meglio fuori.

10. Abbraccia la speranza

Soffrire per amore è inevitabile, ma è necessario per amare veramente. Apprezziamo una carezza perché conosciamo quanto fa male un pugno sul cuore, ci piace l’essenza di una persona perché abbiamo conosciuto la sua assenza, ci piace il freddo per poi scaldarci. La speranza è proprio questo: pensare che dopo un’esperienza negativa ne seguirà un’altra positiva. Da questa prospettiva, un amore andato male paradossalmente ci avvicina sempre di più a quello giusto, non conta quante botte abbiamo preso, basta solo rialzarsi un’ultima volta, quella buona, all’ultimo respiro, e ne sarà valsa la pena.

LA STORIA DI ANNA
L’AMORE CHE VALE È QUELLO REALE

Finire equivale un po’ a ricominciare e un giorno di febbraio, quando i giorni e le notti vanno pari, un raggio di sole buca una nuvola e precipita su una pozzanghera ancora fresca, si specchia, riparte, trova uno spiraglio tra i rametti di un cespuglio di rosmarino ed entra in un piccolo appartamento, si riflette su uno specchio fino a morire sul viso di Anna, assorta nei suoi pensieri.

Mentre scioglieva i capelli ripensava al significato dell’amore e come questo era cambiato nel tempo. I ricordi di quello che poteva essere e non è stato non fanno più male, la fantasia di ciò che potrebbe essere e mai sarà non è più così spaventosa. Rimane il presente, non più immaginato, ma qualcosa che si può toccare, che fa male, ma anche bene, come l’amore. Un sentimento dalle infinite sfumature che regala le giuste parole all’improvviso, che dà forma ai sentimenti e fa ordine nel meraviglioso caos della vita.

Anna non cerca più l’amore come una parte mancante di sé e per questo l’ha trovato, non perché si sia arresa, ma perché ha smesso di cercare fuori quello che già aveva dentro e mai avrebbe potuto assaporare il vero amore senza prima essersi avvelenata con quello oscuro. Non è importante sbagliare mille volte, basta solo un unico colpo buono, conta saper resistere, che l’occasione giusta prima o poi arriva sempre, spesso all’ultimo respiro. Godersi ogni momento del viaggio con la consapevolezza che potrebbe finire, dare tempo alla bellezza di farsi spazio tra i dettagli di un cammino comune dal destino incerto, perché nessuno è destinato a essere un’eco del suo passato.

All’amore servono solamente due cuori che battono insieme per conto proprio, che i baci veri si mantengono anche quando le labbra non si toccano più, che se amore c’è stato andranno lontano, a distanze infinite, a rimbombare nell’oceano della libertà che meritano.








CONCLUSIONE
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Siamo arrivati alla fine di questo viaggio, spero che sia stato un tragitto che vi ha arricchito e che vi siate goduti la vista, anche perché non c’è una destinazione precisa, non c’è un vero e proprio finale: spetta a ognuno di noi scrivere il proprio.

Voglio ringraziare chi mi ha letto, mi riempie il cuore sapere che avete dedicato del tempo a me e spero di averlo ripagato almeno in parte. Per chi ha pensato: «Beato lui che sa come funziona l’amore, sicuramente lo vivrà bene…» vuol dire che non è stato attento, se avessi capito tutto non avrei mai scritto nulla. La mia psicologa una volta (sì, anche gli psicologi vanno dagli psicologi) parlando di relazioni andate male, mi disse: «Ale, tu ragioni bene e parli con il cuore, forse pure troppo. Hai imparato bene la canzone, ma ancora non la sai suonare…». E quanto è vero! Ho iniziato a scrivere proprio per quello, per parlare a me stesso. E adesso sono qui, nelle mani di chissà quale persona, appunto perché ho sbagliato.

Allora sapete che penso? Ma sì, sbagliamo il più possibile per imparare dagli errori, diffidiamo di chi sorride senza aver mai sofferto, perché solo chi ci mette amore rischia di farsi male. Ringraziamo chi ci ha spezzato il cuore e se n’è andato a testa alta. Non dimentichiamo chi ci ha fatto male.

Ma non molliamo un battito perché il cuore tornerà ad agitarsi per chi un giorno lo meriterà, così forte che chi non ci ha creduto lo sentirà e se ci rincontrerà, lo farà con sguardo basso. Alla fine, chi ama vince sempre.

Ma lasciamoci in modo romantico, vale ancora la pena esserlo. Cosa ne facciamo delle relazioni che abbiamo stretto e che adesso non ci sono più? Con ogni persona di cui ci innamoriamo stringiamo un legame profondo e da due persone, da due mondi diversi, se ne forma uno nuovo, un sistema complesso. Questi due mondi possono separarsi, ma l’amore, il legame, quel filo rosso che per un po’ li ha stretti insieme, non si separerà mai del tutto.

O almeno mi piace immaginarlo così, l’entanglement relazionale. Ma cos’è? Partiamo dal principio. L’entanglement quantistico, in fisica, è la capacità di osservare e misurare un sistema e riuscire simultaneamente a determinare il valore di un altro sistema, connesso in passato, anche a distanza infinita. In parole povere, e mi scuso ancora per la mia ingenua semplificazione, se prima esisteva un sistema AB adesso se osserviamo A sapremo cosa fa B, anche se si trova lontanissimo.

Ma cosa c’entra con l’amore un concetto di fisica quantistica? Non è poi tanto assurdo. Immaginiamo due innamorati che un bel giorno, come pegno d’amore, si scambiano un cuore diviso in due parti: uno prende la parte destra bianca e l’altro la parte sinistra nera, poi si promettono di non guardarla mai, di non sapere quale parte hanno preso, altrimenti l’amore svanirà. Dopo anni si sono lasciati e ognuno vive la sua vita lontano dall’altro. Uno dei due decide di rompere quel giuramento e di guardare quale parte ha preso. Nel momento esatto in cui la scopre saprà anche quale parte possiede l’altro, l’informazione è passata, a una velocità infinita, quella dell’amore che non conosce distanze.

Il concetto di entanglement relazionale è naturalmente speculativo, è più una speranza che una verità, ma lo trovo rasserenante. Immaginare che due persone, legate un tempo tra di loro, continuino a esserlo ancora, senza saperlo, a una distanza infinita, ogni attimo.

È la favola che mi racconto quando passa quel pensiero.

Che l’amore tra due persone possa finire fa parte del gioco, ma la sua eco continua a rimbombare per sempre, in qualche parte dell’universo, e fa sì che tanto amore non sia stato sprecato.

Un bacio che si mantiene, anche quando le labbra non si toccano più.

Un pensiero romantico forse, ma nemmeno impossibile a pensarci bene. Fantastichiamo ancora un po’ e attingiamo di nuovo dalla fisica: la velocità della luce è di circa trecentomila chilometri al secondo ed è la velocità massima che si può raggiungere in tutto l’universo, di più è impossibile. A noi sembra istantanea perché siamo piccoli in confronto all’universo e ci muoviamo in tempi e spazi minuscoli, come un granello di sabbia su una spiaggia infinita. Tuttavia, è un dato di fatto che la luce ha un limite, grande per noi, ma minuscolo su una scala più ampia.

Se il Sole si spegnesse proprio in questo istante noi ce ne accorgeremmo solo circa otto minuti dopo perché questo è il tempo che la sua luce impiega per coprire la distanza con la Terra. Quante cose si possono fare in otto minuti…

Che significa allora? Che quando guardiamo un tramonto in realtà il Sole è già tramontato, solo che noi lo vediamo in ritardo, guardiamo qualcosa che già è successo, guardiamo il passato. E quante volte abbiamo alzato lo sguardo al cielo per guardare le stelle insieme a chi amavamo o ancora amiamo? Ecco, quello è uno splendido tuffo nel passato, guardiamo astri nel loro splendore di migliaia di anni fa, perché essendo lontani milioni di chilometri, la loro luce impiegherà tanto tempo per arrivare fino a noi. La luce non è poi così veloce allora, ma esageriamo ancora un po’, prendiamo la stella più luminosa del firmamento, la stella Polare.

La luce della stella Polare impiega ben 323 anni per arrivare a brillare nei nostri occhi, 323 anni! Se avessimo un binocolo così potente da vedere nel dettaglio quella stella, potremmo vedere quello che è successo lì 323 anni fa come se stesse succedendo proprio in questo preciso istante. Al contrario, se un essere della stella Polare ci guardasse in questo momento vedrebbe il mondo all’inizio del Settecento. Affascinante no? Sì, ma che c’entra con l’amore?

C’entra eccome, perché le stelle sono infinite e io spero che infiniti esseri su infiniti mondi guardino la Terra a infinite distanze e vedano infinite volte l’esatto momento del bacio più bello che ho dato. Un bacio che non esiste più, ma che continua all’infinito a esistere in qualche parte dell’universo.1

È un po’ il mio modo di esorcizzare la fine, non quella fisica, ma quella dell’anima, la paura che a un certo punto tutto possa finire per davvero. È per questo che faccio lo psicologo e mi sento egoista in una certa maniera. Cerco di migliorare per quello che riesco la vita di altre persone, di creare sistemi complessi, di lasciare una parte di me, seppur piccola, fosse anche una semplice parola, perché venga portata via lontano. E lo stesso faccio io, rubo pezzi d’anima di chi incontro, delle persone con le quali stringo legami, di chi amo e di chi odio, di chi stimo e di chi disprezzo, parti belle o brutte non fa differenza, le lego a me e me le porto lontano, da altre persone, in altri spazi, nella speranza che possano arrivare a distanze infinite.

È così che immagino la fine,

che fine non sarà mai se amore c’è stato.

La luce è veloce, ma l’amore infinitamente di più.

Vi abbraccio fortissimo.

Ale.





1. È interessante notare gli elementi di somiglianza fra la conformazione della mente e quella dell’universo. Ad esempio, il numero di galassie dell’universo osservabile è avvicinabile al numero di neuroni del cervello umano, inoltre le immagini della rete neuronale e quelle della rete di galassie realizzate dalla NASA sono sorprendentemente sovrapponibili. Potremmo aggiungere che la densità spettrale del cervello segue l’identica progressione della distribuzione della materia dell’universo, o ancora che l’acqua nel cervello e l’energia oscura dell’universo costituiscono il 70% del totale, e tanto altro ancora.










LA FORMULA DELL’AMORE
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A = P + C

AMORE = FATTORI PERSONALI + FATTORI COPPIA

COME SVILUPPARE LA FORMULA

1

Effettuare ogni singolo test

e appuntare il risultato finale (0, 1, 2, 3, 3,5)

FATTORI PERSONALI

P = (At+Rls+S+Res+Fi+Eq+As) - (Rm+D+Id)



	
	POSITIVI
	Risultati



	At
	Tipo di attaccamento
	



	Rls
	Livello realismo
	



	S
	Livello accettazione solitudine
	



	Res
	Resilienza
	



	Fi
	Livello fiducia interiore
	



	Eq
	Equilibrio emotivo
	



	As
	Assertività
	






	
	NEGATIVI
	Risultati



	Rm
	Livello romanticismo
	



	D
	Distorsione della realtà/ideale romantico
	



	Id
	Livello idealizzazione
	




FATTORI DI COPPIA

C = (C+I+Fp+Sex+Ind) - (Tox+M+Dip)



	
	POSITIVI
	Risultati



	C
	Compatibilità
	



	I
	Livello innamoramento
	



	Fp
	Livello fiducia verso il partner
	



	Sex
	Qualità sesso nella coppia
	



	Ind
	Livello interdipendenza
	






	
	NEGATIVI
	Risultati



	Tox
	Livello tossicità relazionale
	



	M
	Livello manipolazione
	



	Dip
	Livello dipendenza affettiva
	




2

Sommare i risultati delle 18 variabili (fare attenzione a sottrarre i fattori negativi)

A= P+C

P= (At+Rls+S+Res+Fi+Eq+As) - (Rm+D+Id)

P= (.......+.......+.......+.......+.......+.......+.......)-(.......+.......+.......) =......

inserisci negli spazi i tuoi risultati

C= (C+I+Fp+Sex+Ind) - (Tox+M+Dip)

C= (.......+.......+.......+.......+.......)-(.......+.......+.......) =......

inserisci negli spazi i tuoi risultati


IL TUO RISULTATO

A= ..... + ..... = .....



COME INTERPRETARE I RISULTATI

Vengono delineati quattro tipi di relazione in base al punteggio finale:


	Da 0 a 5.

	Da 5 a 10.

	Da 10 a 15.

	Da 15 a 20.



Il punteggio massimo è 20, il minimo 0.

RISULTATI

Da 0 a 5: la tua relazione ha una bassissima probabilità di continuare nel tempo e una bassa probabilità di recupero o riparazione. È consigliato l’intervento dello psicologo per un percorso personale con l’obiettivo di:


	Comprendere i motivi per i quali la relazione si è sviluppata in modo tossico (fattori personali, di coppia, familiari, traumi irrisolti, eredità relazionale negativa eccetera).

	Valutare le possibili strategie di recupero della relazione.

	Valutare una eventuale separazione dal/dalla partner con annesso supporto psicologico per superare questa fase importante.

	Intervenire su eventuale ansia, stress e umore depresso.

	Rielaborare la relazione ed eventuali traumi irrisolti del passato.

	Rinforzare la persona per vivere al meglio il presente e costruire la prossima relazione in modo sano.



Non sei costretto a rimanere dove stai male, ogni fine è anche un nuovo inizio.

Da 5 a 10: la tua relazione ha una bassa probabilità di continuare a lungo, ma una discreta probabilità di recupero o riparazione se intervieni in tempo. La base sulla quale hai costruito la relazione non è solidissima, ma potrebbe essere rafforzata, gli errori relazionali fatti nel tempo potrebbero essere corretti. È consigliato l’intervento dello psicologo per un percorso personale e di coppia con l’obiettivo di:


	Comprendere i motivi per i quali la relazione si è deteriorata nel tempo o non si è mai evoluta abbastanza (fattori personali, di coppia, familiari, traumi irrisolti, eredità relazionale negativa eccetera).

	Valutare le possibili strategie di recupero della relazione (sedute singole e di coppia).

	Valutare una eventuale separazione dal/dalla partner con annesso supporto psicologico per superare questa fase importante.

	Intervenire su eventuale ansia, stress e umore depresso.

	Rielaborare la relazione ed eventuali traumi irrisolti del passato.

	Rinforzare la persona per vivere al meglio il presente e costruire la prossima relazione in modo sano.



Le possibilità possono essere tante o poche, ma sta sempre a noi saperle cogliere e a volte ne basta solo una per poter fiorire.

Da 10 a 15: la tua relazione ha una buona probabilità di continuare a lungo e anche la possibilità di migliorare ed evolversi ulteriormente. La base sulla quale hai costruito la relazione è buona, ma non per questo non necessiterebbe di qualche miglioramento. Qualche errore relazionale è stato commesso, ma non ha comunque deteriorato il legame di coppia. È consigliato l’intervento dello psicologo per un percorso personale e in particolare di coppia con l’obiettivo di:


	Evidenziare gli eventuali errori relazionali commessi e individuare nuove strategie per migliorare il rapporto.

	Intervenire su eventuale ansia e stress.

	Rielaborare le parti complicate della relazione ed eventuali traumi irrisolti del passato.

	Rinforzare la persona e la coppia per vivere al meglio il presente ed evolversi ancora di più.



Quando le cose ci piacciono così come sono, queste possono solo migliorare o peggiorare, non rimangono mai uguali. Tutto scorre.

Da 15 a 20: la tua relazione ha una grande probabilità di continuare nel tempo e di evolversi ancora di più. La base sulla quale hai costruito la relazione è ottima e la coppia possiede tutti gli strumenti per rafforzarla ancora. Se qualche errore relazionale è stato commesso è stato anche riparato e non ha deteriorato il legame di coppia, anzi probabilmente lo ha rafforzato. L’intervento dello psicologo diventa una scelta opzionale e personale, ma mai sbagliata.
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