
        
            
                
            
        





Le persone sono al giorno d’oggi sempre più frustrate e infelici, spesso incapaci di far fronte alle più piccole difficoltà della vita quotidiana. I casi diagnosticati di depressione, disturbi d’ansia e obesità sono sempre più numerosi, e il consumo di psicofarmaci è in vertiginoso aumento tra gli adulti così come tra i bambini. In una società dove ormai si offre di tutto e ogni esigenza materiale viene facilmente soddisfatta, mancano paradossalmente quella forza interiore e quel senso profondo dell’esistenza che sono una vera ancora di salvezza per l’uomo.

Francesca Luzzi ci mostra come recuperarli sviluppando una «mente strategica», ossia quell’assetto mentale che ci permette di essere più elastici e più morbidi nelle interazioni con noi stessi, con gli altri e con la realtà, le tre sfere fondamentali attorno alle quali si struttura la vita di ognuno di noi. Si tratta di ottenere un «equilibrio instabile» che ci consenta di adattarci in modo funzionale al contesto che ci circonda. Ma per farlo occorre essere disposti a mettersi in gioco e a riconoscere la fondamentale importanza dei processi mentali in ogni ambito della vita quotidiana.

Questo libro vuole essere un piccolo ma concreto aiuto per vivere nel modo migliore possibile, imparando a sfruttare tutto il potenziale della nostra mente per far fronte alla sfide della vita e sentirci così appagati, godendo di noi stessi, delle nostre relazioni e del mondo attorno a noi.
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A Edoardo e Giulio, la mia sfida più grande.

A mio padre, che rivedo ogni giorno

intensamente nei loro volti.





Prefazione

di Giorgio Nardone

È sempre per me un piacere introdurre il lavoro di una valente allieva e collaboratrice ufficiale del Centro di Terapia Strategica di Arezzo, lo è ancor di più quando questa riesce ad aggiungere qualcosa di suo a ciò che ha imparato.

Non ho mai amato i puri «replicatori» delle parole del «Maestro» perché per quanto dimostrino fedeltà all’insegnamento ricevuto, nulla apportano alla sua evoluzione.

Francesca Luzzi, oltre a ciò, è riuscita nella non facile opera di redigere un testo tanto accessibile quanto godibile anche per il lettore non specialista, guidandolo a entrare in quel particolare e affascinante mondo dei problemi e delle soluzioni che gli esseri umani sono capaci di concepire. Parafrasando il titolo, definirei questo un libro strategico.

Arezzo - Centro di Terapia Strategica, 7 luglio 2018





Introduzione

Ognuno vale le cose a cui da importanza

Marco Aurelio

La voglia di scrivere questo libro1 nasce dall’osservazione, clinica e non, di un mondo sempre più alla deriva e di persone sempre più infelici e incapaci di affrontare la seppur minima difficoltà. In una società dove ormai si offre veramente di tutto e ogni esigenza materiale può venir soddisfatta, vengono paradossalmente a mancare quella forza interiore e quel senso profondo della vita che fungono da ancora di salvezza per ogni essere umano.

Non è un caso se vengono diagnosticati sempre più casi di ansia, depressione, obesità e se il consumo di psicofarmaci come rimedio per tutti i mali sia in vertiginoso e preoccupante aumento.

Questo libro nasce dal desiderio di ribadire, per chi ancora non lo avesse compreso, l’importanza della nostra mente nell’interazione con noi stessi, con gli altri e con la realtà, le tre sfere essenziali attorno alle quali ruota la vita di ognuno di noi. La capacità di raggiungere il benessere mentale e quell’equilibrio instabile che ci porta a interagire con le tre suddette aree in modo adattivo la si acquisisce solo e se si è disposti a mettersi in gioco e a riconoscere la fondamentale importanza dei processi mentali in ogni ambito della vita quotidiana.

La separazione mente-corpo, che richiama alla mente la tesi di Cartesio sulla res cogitans (la mente) e la res extensa (il corpo), ormai non ha più senso di esistere e le ultime scoperte scientifiche hanno ancor più corroborato la tesi per cui i processi mentali comunicano e influenzano continuamente tutto il nostro corpo. Come già scriveva Bateson (1972), sottolineando l’esigenza di tale approccio alla persona:

All’interno della medicina c’è una conoscenza straordina-riamente scarsa del corpo visto come un sistema auto-correttivo organizzato in modo cibernetico e sistemico. Le sue interdipendenze interne sono pochissimo comprese […] noi non sappiamo un fico secco del sistema di interconnessione globale. Cannon ha scritto un libro sulla Saggezza del corpo, ma nessuno ha scritto un libro sulla saggezza della scienza medica, poiché è la saggezza proprio ciò che le fa difetto. Per saggezza intendo la conoscenza del più vasto sistema interattivo, quel sistema che, se è disturbato, genera, con ogni probabilità, curve di variazione esponenziali.

Al giorno d’oggi rileviamo ancora troppo spesso questa divisione, questa settorializzazione dell’essere umano, per cui possiamo osservare una moltitudine di iperspecialisti, ognuno super esperto nel proprio settore e convinto di poter padroneggiare tutto ma che perde di vista la complessità e l’interezza della persona, arrivando, il più delle volte, a poco più che niente – i cosiddetti «ignoranti istruiti» come li definì saggiamente José Ortega y Gasset.

Il fisiologo Edwin Blalock (1988) ha dimostrato come non solo i tre principali sistemi dell’essere umano (nervoso, endocrino e immunitario) comunichino costantemente tra loro, ma anche come questa comunicazione sia bidirezionale, per cui i segnali si trasmettono dal cervello agli altri due sistemi e viceversa, in una interazione continua di tipo circolare.

È nata così la nuova scienza chiamata psiconeuroendocrinoimmunologia, un nome tanto complicato quanto importante per tutti coloro che sono interessati a capire più a fondo questa macchina perfetta che è l’essere umano.

Non è più un segreto ormai il fatto che lo stress, se acuto (che dura cioè un tempo limitato), funge normalmente da stimolante per l’organismo e per l’attività immunitaria; viceversa, se cronico, ovvero si protrae per lunghi periodi di tempo, ha influenze profondamente negative sulla salute e funge da droga, narcotizzando le nostre difese immunitarie.

L’importanza, quindi, di saper gestire la nostra mente e di provare a crearne la versione migliore dovrebbe entrare a far parte degli obiettivi prioritari di ognuno di noi, senza se e senza ma.

Il nostro cervello, dalla nascita alla morte, subisce continui mutamenti, è estremamente plastico, a differenza di quanto si credeva molti anni addietro, ed è in stretta relazione con l’ambiente circostante. Nello specifico, come spiegato dal fondatore e presidente della Società italiana di Psiconeuroendocrinoimmunologia, il professor Francesco Bottaccioli (1995):

•si possono modificare in maniera reversibile i rapporti tra cellule cerebrali in relazione a stimoli differenti;

•si formano continuamente nuove connessioni che formano nuove mappe cerebrali, a seconda delle esperienze che facciamo, per cui se io alleno per diverso tempo un’area del corpo, si formeranno nuove mappe nell’area cerebrale corrispondente;

•si formano continuamente nuovi neuroni e cellule gliali (la cosiddetta neurogenesi) in tutto il corso della vita e tale processo è strettamente legato alle esperienze ambientali e allo stress (quest’ultimo è infatti in grado di bloccare il processo).

Cervello e mente chiaramente non sono la medesima cosa, essendo quest’ultima quell’attività, per certi aspetti ancora misteriosa, che prende vita dall’attività cerebrale ma che al tempo stesso a sua volta la influenza, in un’interazione circolare continua; dall’attività chimica ed elettrica del nostro cervello, dunque, nascono i processi mentali, ma questi ultimi vanno a influenzare la prima, in un circolo virtuoso, o vizioso, costante.

Una mente strategica può esser definita come l’assetto mentale che ci rende più elastici e morbidi nel momento in cui ci troviamo a interagire con noi stessi, con gli altri e con la realtà; è la forma mentis che ci consente di adattarci in modo funzionale alla realtà e di vivere a pieno. Si tratta, inoltre, non di qualcosa che ci viene fornito in dono alla nascita, bensì di una costruzione quotidiana che nasce dall’interazione tra i nostri pensieri e i nostri modi di agire.

Vent’anni fa, io non ero assolutamente la persona che sono oggi: è stato solo grazie al continuo studio e all’incessante lavoro su me stessa che posso dire quanto sia migliorata la mia vita, così come il modo di guardare a essa (ossia, la mia mente in relazione alle tre sfere essenziali sopradescritte). Non sono nata con il mio modo attuale di vedere le cose, né la mia mente è diventata strategica un giorno per miracolo: è stato un duro lavoro, iniziato circa vent’anni fa e non ancora terminato, ovviamente.

L’ho definito un lavoro duro non a caso, proprio perché non è facile per nessuno di noi liberarsi dai copioni mentali e comportamentali che siamo abituati a usare nei confronti del mondo circostante.

Provare a spiegare concretamente come ognuno di noi possa, con impegno, diventare «strategico» nella vita di tutti i giorni è l’obiettivo principale di questo mio lavoro, con un ultimo capitolo, non certo in ordine d’importanza, dedicato ai bambini e a come noi adulti possiamo aiutarli a sviluppare un approccio più elastico e adattivo alla realtà.

Le persone che progrediscono nella vita sono senza dubbio quelle che cercano disperatamente le circostanze che desiderano e che, se non le trovano, in qualche modo riescono a crearle dal nulla.

Per terminare questa breve introduzione, mi piace citare un illuminante pensiero buddhista: poiché tutto è un riflesso della nostra mente, tutto può essere cambiato dalla nostra mente.

Buona lettura!

1 In questa nuova edizione troverete alcune novità rispetto alla precedente: un capitolo aggiuntivo, «Voce del verbo errare», e diverse integrazioni sia nel testo sia in bibliografia, per rendere il saggio più aggiornato e completo.





LA MENTE STRATEGICA

Di tutto restano tre cose:

la certezza che stiamo sempre iniziando,

la certezza che abbiamo bisogno di continuare,

la certezza che saremo interrotti prima di finire.

Pertanto, dobbiamo fare dell’interruzione un

nuovo cammino, della caduta un passo di danza,

della paura una scala, del sogno un ponte,

del bisogno un incontro.

Fernando Sabino
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Iniziare a guardare la realtà strategicamente:
non solo logiche ordinarie

Non abbiamo modo di afferrare il mondo esterno

se non attraverso i sensi, dai quali potremmo

ricevere immagini costantemente ingannevoli;

ma anche se vedessimo il mondo in modo del

tutto corretto, non avremmo modo di saperlo.

Ernst von Glasersfeld

Non c’è alcuna illusione, perché c’è solo illusione.

Paul Watzlawick

Come molto probabilmente sarà accaduto alla maggior parte delle persone che con curiosità si avvicineranno a questo libro, anch’io sono cresciuta con l’idea che esistesse una sola e indiscutibile realtà. Un avvenimento doloroso è tale per tutti allo stesso modo, senza dubbio alcuno, così come una bella notizia non può che suscitare emozioni piacevoli, in egual maniera, in tutti noi.

Ma le cose stanno realmente così? Veramente ciò che è sotto ai nostri occhi, ciò che quotidianamente ci accade, ha una valenza meramente oggettiva? La risposta che posso dare oggi, dopo tanti anni di studio e pratica, è no. O meglio, non esattamente.

Quando capitò tra le mie mani, ormai circa quindici anni fa, il libro di Giorgio Nardone e Paul Watzlawick L’arte del cambiamento (1990) ricordo che mi provocò un forte sconcerto; da quel giorno è passata molta acqua sotto ai ponti, ma sicuramente quel ricordo rimarrà indelebile nella mia mente, perché quel libro in pochissimo tempo riuscì a far vacillare il mondo di certezze che mi ero creata e che da sempre aveva fatto parte di me e delle mie credenze.

L’idea su cui è basato, cioè che non esista una realtà univoca ma tante realtà quanti sono gli osservatori in gioco, ovviamente può risultare spiazzante, persino spaventosa, ma ci apre un ventaglio infinito di possibilità che, se siamo pronti a coglierle, non possono che giocare a nostro favore. Già gli antichi Greci pensavano che ognuno di noi possedesse la verità dentro di sé, ma che i pregiudizi, dovuti alle esperienze pregresse, influenzassero il rapporto con la realtà e i giudizi nei confronti di essa. L’unica possibilità per loro era, quindi, stare consapevolmente nel pregiudizio, liberi cioè dalla convinzione di possedere la «verità». Oggi questa idea non è più così sconosciuta, o addirittura rigettata, come lo era anni addietro, ma ancora trova in molti di noi un’importante resistenza.

Ricordo sempre che quando ero piccola mio padre, sorridendo, mi diceva: «Sei sicura che quel colore sia verde? È verde perché noi lo abbiamo chiamato così, siamo stati abituati così, ma chi può dirlo se veramente quel colore è verde?»; io lo ascoltavo stupita e incredula, per rispondergli subito dopo che diceva cose senza senso. Poi, studiando senza sosta e incontrando «le persone giuste» sul mio cammino, ho capito cosa in realtà volesse veramente dire e ho compreso anche che quello non era uno scherzo.

Ciò che ci accade e che abbiamo sotto ai nostri occhi ha esattamente il senso che noi siamo disposti a dargli e proprio per tale motivo la responsabilità di ciò che siamo e di come agiamo sta totalmente e unicamente nelle nostre mani.

Paul Watzlawick (1967), proprio al fine di spiegare questa visione delle cose, introduce i concetti di realtà di primo ordine e realtà di secondo ordine; alla prima categoria apparterrebbero le proprietà degli oggetti e delle situazioni, mentre alla seconda apparterrebbe il significato che ognuno di noi attribuisce agli oggetti e agli eventi. La maggior parte dei problemi umani, sostiene lo studioso, rientra proprio nella seconda categoria, perché non sono tanto le cose in sé a spaventarci quanto le opinioni che ne abbiamo.

Nell’antico buddhismo zen vi sono due tipologie di verità, la verità di essenza e quella di errore; la prima non può essere raggiunta dall’essere umano in vita perché la si può conquistare solo attraverso l’illuminazione, al di là di questo spazio e tempo; la seconda invece è quel tipo di conoscenza parziale che l’uomo può avere della realtà terrena e che adopera per gestirla. Non è quindi possibile arrivare a conoscere veramente le cose se non attraverso continue e illusorie verità di errore.

Partendo da questo punto di vista eretico, possiamo facilmente intuire come la visione della vita e dei problemi a essa connessi possa mutare notevolmente e in modo concreto: se non posso cambiare le cose, posso però cambiare il modo in cui le vedo, e qui si apre un mondo.

Questo nuovo modo di vedere la realtà si appoggia su logiche diverse rispetto a quelle a cui siamo abituati. Se infatti quelle che utilizziamo solitamente (le cosiddette logiche ordinarie) ben si addicono ai fenomeni lineari, nel momento in cui andiamo a studiare la relazione che l’uomo ha con sé stesso, con gli altri e con il mondo, risultano purtroppo inadeguate.

Per logica si intende il metodo attraverso il quale l’uomo da sempre applica le proprie conoscenze e cerca di risolvere problemi, in altre parole possiamo definirla come il ponte che collega teoria e pratica. Le logiche ordinarie sono per tradizione quelle che includono i concetti di vero/falso e del terzo escluso, i principi di non contraddizione, di coerenza e congruenza; in parole semplici, tutto ciò che ci porta a spiegare la realtà in termini di negazione (se non è…, è…;se è…, non è…), di riconoscimento associativo (se qualcosa appartiene a una certa categoria ne avrà le medesime caratteristiche) e attraverso i principi di coerenza (le cose devono spiegarsi attraverso una connessione lineare), di non contraddizione (se qualcosa è così, non può essere il contrario) e di congruenza (in un sistema ci si aspetta congruenza tra le parti).

Ma se tutto questo può ben adattarsi nello studio di fenomeni causa-effetto, lineari, non può invece essere efficace nell’osservazione di sistemi complessi come i rapporti umani. Per noi esseri umani, la contraddizione è la regola, l’incoerenza anche e tanto vale pure per l’incongruenza, considerando le innumerevoli situazioni in cui i nostri pensieri non coincidono con le nostre azioni.

Quando poi andiamo a studiare e osservare fenomeni così complessi non può esistere oggettività, proprio perché è la mente che studia la mente, l’uomo che studia l’uomo e nel far questo si influenza inevitabilmente l’oggetto di studio. Proprio come ci dice Kurt Gödel (1931), «ognuno di noi è parte del sistema e non può controllare il sistema dal suo interno».

Questo in virtù del fatto che, come ha spiegato bene anche il fisico Werner Heisenberg nel suo principio di indeterminazione, nel momento in cui si osserva una realtà la si modifica, poiché l’osservatore interagisce e influisce su ciò che vuole studiare e capire. L’idea è che una volta iniziato il gioco, tutto diviene interazione e non vi è nulla di prestabilito. In questo senso, la circolarità si sostituisce alla linearità causale. Siamo dunque continuamente non ordinari e funzioniamo attraverso logiche ben diverse da quelle sopra descritte.

Nello specifico, per logiche non ordinarie si intendono quelle della credenza (ossia tutto ciò che posso strutturare in qualcosa in cui credo, sia esso una cognizione oppure una percezione sensoriale), del paradosso (si esprimono due messaggi contraddittori allo stesso tempo) e della contraddizione (si esprimono due messaggi contraddittori in due tempi diversi), che a loro volta rientrano nella logica più generale dell’autoinganno (Nardone e Balbi, 2008). Molto più spesso di quanto crediamo usiamo queste logiche nella nostra vita quotidiana; noi esseri umani siamo senza dubbio più ambivalenti che ordinari, per cui dovremmo iniziare a guardare anche quest’altro lato della luna.

Per fare esempi semplici che ognuno di noi sicuramente ha vissuto nel corso della propria vita, ci troviamo di fronte a una logica della credenza ogniqualvolta reagiamo in base a ciò che crediamo di sentire o di pensare. Nel caso delle illusioni percettive, per esempio, osservando immagini ambivalenti (a seconda di come guardiamo l’immagine possiamo vedere una figura oppure un’altra; linee dritte possono essere percepite storte eccetera), avrò reazioni differenti in base a quello che credo di vedere. Oppure, se credo che pregando riuscirò a propiziarmi un presente e un futuro migliori, allora strutturerò la mia vita in base a questa credenza. Lo stesso quando, nella coppia, ci troviamo di fronte a un tradimento: per far sì che la coppia possa andare avanti, non solo il tradito deve fidarsi nuovamente del traditore, ma anche il traditore dovrà fidarsi del fatto che il tradito si fiderà di nuovo di lui; se i due non riusciranno a fare propria questa nuova credenza, chiaramente la coppia scoppierà.

Si tratta di logica della contraddizione quando, ad esempio, dico una cosa e poi mi comporto in modo opposto; nel corso della vita ognuno di noi frequentissimamente si comporta in modo contraddittorio, come quando diciamo di voler troncare una relazione e poi continuiamo a frequentare quella persona, oppure quando ci prefiggiamo di dimagrire e poi mangiamo cibi ipercalorici. E gli esempi potrebbero continuare all’infinito.

La logica paradossale è (apparentemente) simile alla contraddizione (dico una cosa e poi la nego) ma differisce nello spazio temporale, in quanto è un’ambivalenza espressa nello stesso tempo. Sono espressioni paradossali, ad esempio, le affermazioni «sto mentendo» (quindi mento o dico la verità?) oppure «questa frase è falsa» (di nuovo, non riesco a uscire dall’impasse). Nelle dinamiche familiari, invece, ci troviamo di fronte a comunicazioni paradossali, ad esempio, quando una madre vedendo che il figlio indossa una delle due maglie che lei gli ha regalato esordisce dicendo: «Ma l’altra non ti piace? Non l’hai indossata». In queste situazioni, come possiamo ben capire, il soggetto rimane bloccato all’interno del messaggio paradossale, per cui qualunque azione messa in atto risulterebbe sbagliata. Comunque fa, sbaglia. Un altro esempio di logica paradossale è quando la moglie dice al marito: «Non mi regali mai fiori» e lo pone nella situazione per cui, se non le regala i fiori continuerà a essere criticato, ma se glieli regalerà non andrà bene comunque visto che il comportamento non sarà ritenuto spontaneo.

Pensiamo, inoltre, alla situazione clinica degli attacchi di panico, in cui più la persona cerca di controllare le sue reazioni spontanee (sudorazione, battito cardiaco, respiro) più queste paradossalmente si altereranno fino all’esplosione dell’attacco di panico vero e proprio.

Infine, sono paradossali quelle situazioni conosciute a tutti noi, come lamentarsi del caldo asfissiante mentre si sta ad arrostirsi sotto il sole di agosto, dichiarare di partire alla scoperta di luoghi avventurosi prenotando un viaggio organizzato, chiamare «bianco» la composizione di tutti i colori dello spettro e «nero» la loro totale assenza, cercare di educare all’autonomia e alla spontaneità i figli pretendendo da loro obbedienza e uniformità.

Molto più spesso di quanto pensiamo, quindi, usiamo o subiamo le sopradescritte logiche dell’ambivalenza e ci autoinganniamo pensando che quella che viviamo sia l’unica vera realtà possibile.

Se è dunque vero che esistono tante realtà quante ne possiamo inventare e che ogni nostra percezione è una costruzione mentale, nessuno di noi può sfuggire a quei processi cognitivi, emotivi e percettivi che rientrano nella più generale e ampia logica dell’autoinganno.

L’autoinganno è quel processo che caratterizza la vita dell’essere umano per cui tendiamo a modificare la realtà attraverso i nostri sensi per avvicinarla di più alla nostra visione delle cose e alle nostre credenze. In altri termini, è ciò che ci permette di prendere in considerazione alcuni aspetti della realtà (generalmente quelli che più ci fanno comodo) e a trascurarne altri (quelli che ci farebbero soffrire) come forma di protezione verso noi stessi. È la tendenza a cambiare la realtà per farla calzare alle nostre visioni e credenze costruite nell’arco della nostra esistenza. Ancora, è un voler avvicinare la realtà a quello che è il nostro sistema percettivo-reattivo (Nardone e Watzlawick, 1990), ovvero a quello che è il nostro modello di interazione consolidato e abituale di percezione e reazione nei confronti della realtà. Ognuno di noi, infatti, attraverso le esperienze apprese nel corso della vita, struttura un modello interiore di interazione verso sé stesso, verso gli altri e verso il mondo che si basa tendenzialmente su visioni stabili delle cose e conseguenti reazioni ridondanti.

L’autoinganno è una dotazione naturale che in sé non ha nulla di sbagliato se sappiamo gestirlo in modo adattivo; diventa una trappola però nel momento in cui diventa disfunzionale e non adattivo. Non potendolo dunque evitare, ciò che possiamo fare è unicamente imparare a gestirlo e sfruttarlo per il nostro equilibrio quotidiano.

Esempi classici di autoinganno sono l’effetto placebo e il suo contrario, l’effetto nocebo. Nel primo caso la persona subisce l’effetto, spesso anche piuttosto potente, di una sostanza farmacologicamente neutra (inerte) e assumendola beneficia dell’effetto che si aspetta dal farmaco, nonostante l’assenza di potere farmacologico. E questo in un’ampia gamma di situazioni cliniche, dal semplice mal di denti a situazioni molto più severe e apparentemente senza speranza (Shapiro e Morris, 1978; Watzlawick, 1981). La ricerca scientifica ha ormai ampiamente dimostrato, attraverso tecniche di neuroimaging, che, oggettivamente, la situazione migliora perché vi è un maggiore rilascio di endorfine e a livello fisiologico una maggiore attivazione del sistema immunitario.

L’effetto placebo, tra l’altro, diventa incredibilmente più potente se:

•la pillola è più grande;

•la pillola è più costosa;

•la procedura è più invasiva (l’iniezione viene creduta più potente della pillola);

•il paziente riveste un ruolo attivo nel processo (ad esempio, si applica una pomata);

•il medico indossa il camice e porta lo stetoscopio (figura classica del medico nell’immaginario di ognuno di noi).

L’oncologo Klopfer (1957) racconta un caso veramente impressionante di effetto placebo. Un suo paziente, affetto da linfoma maligno senza possibilità di guarigione (tutte le cure erano state invano tentate e si erano sviluppate numerose metastasi), lesse un giorno casualmente dell’uscita prossima di un nuovo farmaco molto potente contro la sua malattia. Speranzoso, volle in tutti modi provarlo, anche se i medici erano sicuri che non ci sarebbe stato alcun miglioramento. Incredibilmente, il paziente guarì del tutto. Qualche mese dopo uscirono numerosi articoli riguardanti la provata inefficacia del nuovo farmaco e il paziente ebbe una ricaduta molto grave. A quel punto i medici, avendo capito come lo stato psicologico del paziente stesse influenzando l’andamento della malattia, come estremo tentativo decisero di far credere all’uomo di essere in possesso di una versione del farmaco potenziata ed estremamente efficace. Gli venne, quindi, somministrata solamente acqua sterile, ma di nuovo, si poté assistere a un miglioramento miracoloso e totale. Il paziente morì mesi dopo in modo repentino, quando ebbe dai giornali nuovamente la conferma dell’inutilità del farmaco in questione.

Questa storia ci illustra davvero in modo eclatante come la mente e gli autoinganni possano influire sul nostro benessere, ma viceversa anche sul nostro malessere. L’effetto nocebo è infatti proprio il rovescio della medaglia dell’effetto placebo, e si verifica quando le nostre aspettative e i nostri autoinganni ci portano a soffrire e a peggiorare la nostra realtà. Nel caso sopradescritto, quando il paziente si convince che nulla più sarà possibile, anche il suo corpo reagisce di conseguenza, lasciandosi morire.

Pensiamo poi all’autoinganno dell’innamoramento, per cui spesso le caratteristiche che vediamo nell’altro sono esattamente ciò che vorremmo vedere, ciò che ci piacerebbe trovare. Ma con l’andar del tempo, inevitabilmente l’illusione iniziale verrà meno e la delusione sarà dietro l’angolo se non sapremo gestire i nostri autoinganni. In questo caso, per trasformare l’autoinganno da disfunzionale a strategico servirà accettare tutto questo come un processo naturale per ogni coppia e provare a lavorare sui copioni relazionali ridondanti, che spesso ci fanno vedere solo certi aspetti, nascondendo quelli più scomodi.

Un altro fenomeno molto studiato in cui l’autoinganno gioca un ruolo fondamentale è quello della dissonanza cognitiva. Con questo termine si intende indicare ogni situazione in cui si crea una contraddizione psicologica interna che provoca tensione o disagio di vario grado. Per capire meglio, prendiamo il classico esempio del fumatore: il soggetto si trova davanti a due credenze non coerenti («il fumo uccide» e «io fumo parecchio) e cerca di eliminare il disagio per ripristinare il benessere e l’equilibrio interiore. Per fare ciò, giustifica in vari modi il comportamento oggettivamente dannoso per la salute finendo per ingannare in primo luogo sé stesso e di riflesso anche gli altri. Il fumatore, infatti, se vuole ridurre il proprio conflitto interno si viene a trovare di fronte a un’alternativa: smettere di fumare o cercare di giustificare in qualche modo il proprio comportamento. Poiché la prima opzione è molto più costosa in termini di attuazione, la maggior parte dei fumatori predilige la seconda, adducendo le più impensabili razionalizzazioni (di qualcosa si dovrà pur morire, fumare mi rilassa, smettere mi farà ingrassare eccetera).

Il bisogno di ridurre la dissonanza cognitiva influenza molto anche il nostro atteggiamento nei confronti di una nuova informazione che, se contrastante con i nostri pregiudizi, viene spesso ignorata o manipolata a nostro favore. Preferiamo, in altri termini, avere conferme al nostro modo di pensare, che provare a cambiarlo e per questo siamo disposti a tutto, anche a barare: si tratta dei cosiddetti bias di conferma (cioè, accetto solo ciò che va a confermare quello che già penso).

Questa nostra tendenza a rimanere fedeli a noi stessi, la si può ritrovare addirittura nelle scimmie e nei bambini piccoli (Egan et al., 2007). Un esperimento molto interessante effettuato su bambini di soli quattro anni ha evidenziato che quando sono obbligati a scegliere tra due oggetti equivalenti (ad esempio, due dolciumi che piacciono nella stessa misura) continuano a rifiutare quello che hanno già scartato una volta, come se avessero bisogno di coerenza e sentissero il bisogno di portare avanti la loro scelta precedente. Gli stessi risultati sono stati ottenuti con le scimmie. In questo modo, scelte passate tendono a essere replicate in situazioni simili attuali, portando a strutturare copioni di azione ridondanti che poi entreranno a far parte di ognuno di noi e struttureranno la nostra modalità principale di percezione e reazione nei confronti del mondo circostante.

Secondo la tesi dell’antropologo e biologo Robert Trivers (2011) l’autoinganno ci servirebbe per ingannare e manipolare gli altri, ovvero cercare di mostrarmi migliore di ciò che in realtà sono servirebbe a far cadere l’altro nella mia trappola. Questo in verità non accade solo tra gli esseri umani e anche nel regno animale sono frequenti gli esempi in tal senso. Pensiamo a quanto sia usuale negli animali mostrarsi con caratteristiche superiori rispetto a quelle che in realtà posseggono nelle fasi di corteggiamento o in quelle aggressive; molte specie animali mostrano di essere molto di più di quello che sono per conquistare la femmina, così come nelle situazioni di lotta con un rivale per far sì che quest’ultimo si spaventi e si arrenda.

Tra gli esseri umani molto spesso si osservano fenomeni di sopravvalutazione, così come numerosi studi di psicologia sociale hanno evidenziato la tendenza ad attribuire i successi a noi stessi e i fallimenti agli altri (self-serving bias) o a conferire caratteristiche favorevoli agli appartenenti al nostro gruppo (in-group) in contrapposizione a coloro che ne stanno fuori (out-group) e che sono visti con caratteristiche più negative.

La vita di tutti noi è quindi piena di autoinganni e potremmo addirittura affermare senza esagerazione che l’autoinganno è ovunque. La capacità di creare teorie illusorie su noi stessi e sulla realtà ci protegge fondamentalmente dalla paura dell’ignoto e ci aiuta a farci credere di riuscire a comprendere, in qualche modo, il mondo circostante.

Se riusciamo a liberarci dalla trappola della conoscenza oggettiva e pura e ci apriamo ad accettare l’idea che la nostra conoscenza, spesso distorta, altro non è che un modo parziale di vedere le cose e la realtà, allora potremo arrivare a riconoscere i nostri autoinganni e imparare a gestirli in modo attivo per trasformare la realtà da subita a gestita. Essi infatti, essendo pervasivi, rappresentano un potentissimo strumento in grado tanto di crearci difficoltà quanto, all’opposto, di aprirci occasioni di cambiamento impensate. Come afferma Von Glasersfeld (1979), «della realtà posso conoscere solo ciò che non è, non ciò che è» proprio in virtù del fatto che quello che vediamo non è vero, ma è un costrutto interattivo tra la persona e ciò che vive.

Lo stesso discorso vale per il linguaggio che utilizziamo per descrivere gli eventi e le situazioni; in virtù del fatto che non è mai neutro, andrà a modificare la realtà stessa perché rifletterà il nostro modo di vedere le cose. E anche il linguaggio oggettivo per eccellenza, quello dei numeri, è l’autoinganno degli autoinganni, visto che apparentemente tutto torna (2+2=4 senza ombra di dubbio), ma spesso dimentichiamo che quel linguaggio è ancora una volta una nostra creazione, un nostro escamotage per dare ordine alla realtà.

Non potendo quindi in nessun modo evitare di ingannare noi stessi, dobbiamo «farci amici» i nostri autoinganni, anziché cercare di evitarli, e renderli funzionali al nostro benessere. In altri termini, dobbiamo rendere strategici i nostri autoinganni o crearne di nuovi, i cosiddetti autoinganni indotti, che vadano a sostituire quelli disfunzionali.

Cominciando a osservare la realtà in termini pragmatici, in base a ciò che funziona e a ciò che invece non funziona, riusciremo a distinguere ciò che ci fa stare male da ciò che invece contribuisce al nostro benessere, perché nulla di per sé è buono o cattivo, ma può diventarlo in relazione alla persona che siamo e alle lenti che utilizziamo per guardare dentro e fuori di noi.

Una mente strategica è quindi una mente che è in grado di utilizzare le logiche lineari che tutti comunemente conosciamo, ma che al tempo stesso è aperta a considerare l’altro lato della medaglia, quello più celato, misconosciuto e più temuto. Se riusciremo a utilizzare tutte le potenzialità della nostra mente, ordinarie e non, raggiungeremo sicuramente un grado di adattamento e benessere superiore e, probabilmente, insperato. Per dirla con le parole di Nietzsche, ci conviene indubbiamente scegliere la strada, ancor poco battuta, di «continuare a sognare sapendo di sognare».
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Panta rei:
la mente orientata alla soluzione e al cambiamento

L’acqua vince su tutto, perché si adatta a tutto.

Lao Tse

Nella pratica clinica e nella vita di tutti giorni è la domanda che più spesso si sente pronunciare da chi si imbatte in un avvenimento, positivo o negativo che sia: perché è successo questo? Perché sono arrivato a soffrire per questa situazione? Ebbene sì, ancora oggi sembriamo tutti molto più interessati a scoprire la causa degli eventi anziché dirigere la nostra attenzione verso la soluzione possibile per migliorare la situazione.

Questo non ci deve stupire. Trovare un perché, una causa plausibile degli eventi, ci rende più sicuri, rende la realtà prevedibile e meno spaventosa, e l’essere umano, per sua natura, è propenso a cercare ordine e prevedibilità nelle cose.

Se pensiamo per un istante alla società odierna possiamo ben vedere all’opera questo processo, la ricerca del controllo quasi assoluto; esiste una soluzione (illusoria) a tutto, una pillola magica per ogni problema.

Anche il sapere dei più legato alla psicologia si basa sulla ricerca delle cause del disagio; basti pensare al padre della psicanalisi, Sigmund Freud, e alla sua ricerca nell’inconscio dei motivi delle nostre sofferenze. Ancora oggi, purtroppo, molte persone identificano la figura dello psicologo come colui che fa stendere sul lettino e che per ore e ore indaga sul passato personale alla ricerca dei più disparati perché. La brutta notizia, però, è che questa ricerca si rivela il più delle volte inefficace e inutile. Indagare sulle cause, soprattutto nel momento in cui tentiamo di affrontare le problematiche legate a qualche realtà disfunzionale, non ci permette di focalizzare l’attenzione su qualcosa di ben più importante e proficuo: la ricerca delle soluzioni.

Considerato che la maggior parte delle volte trovare la motivazione certa di un determinato comportamento risulta impossibile, se anche vi riuscissimo, avremo acquisito sicuramente una spiegazione in più, ma non avremo comunque in tasca una soluzione ai nostri problemi. In pratica, usciremo più consapevoli ma senza un’adeguata strategia in grado di aiutarci ad affrontare la situazione spiacevole. Solo cambiando, infatti, si può veramente conoscere e arrivare alla scoperta della soluzione, che a sua volta ci svela il funzionamento del problema. Non è quindi una conoscenza a priori, legata a nostri pregiudizi o schemi mentali, ma una conoscenza a posteriori: nel momento in cui il problema è risolto capisco la sua struttura e il suo funzionamento. Non dalla spiegazione alla soluzione, ma il contrario, dalla soluzione alla spiegazione. In parole povere, per conoscere veramente il funzionamento di un determinato fenomeno, è necessario agire in modo da modificarne il funzionamento. Per arrivare alla soluzione di un problema devo introdurre quindi un cambiamento nel sistema, ma non sempre questo è di facile attuazione come potrebbe apparire; anche se la vita è cambiamento continuo e come affermava Buddha «l’unica costante della nostra vita è il cambiamento», non sempre riusciamo purtroppo ad adattarci al mutamento oppure ad applicarlo quando sarebbe necessario.

C’è un concetto molto bello che nasce dalla biologia e che fa riferimento alla tendenza di ogni organismo o sistema vivente a mantenere l’equilibrio creatosi: si chiama omeostasi ed è un fenomeno studiato dal fisiologo Claude Bernard. Incredibilmente tale assunto vale anche nel caso in cui l’equilibrio raggiunto non sia funzionale per il sistema o la persona; ovvero, anche nel caso in cui si presenti disfunzionalità, tale principio rimane purtroppo valido.

Partendo da questo presupposto possiamo ben capire perché talvolta si riscontri un’alta resistenza al cambiamento nonostante razionalmente se ne comprenda la necessità. La maggior parte dei problemi umani deriva dal fatto che ognuno di noi può costruirsi «psicotrappole» con facilità, caderci dentro e rimanerne bloccato. Questo avviene nella maggior parte dei casi perché ci troviamo nell’incapacità di risolvere l’impasse. Ciò che ci rende incapaci e non permette il superamento della situazione problematica viene definito resistenza personale al cambiamento, e comprende sia il nostro modo di leggere la realtà (il nostro autoinganno), sia ciò che mettiamo in atto (le tentate soluzioni) per provare a risolvere il problema.

A livello strategico, possiamo osservare quattro tipologie di incapacità (Milanese e Mordazzi, 2007):

Incapacità strategica: per quanto la persona si sforzi di trovare una soluzione, non è in grado di identificarla. Immaginiamo, ad esempio, una situazione lavorativa in cui una persona teme così tanto il confronto con un collega, che mette in atto tutta una serie di strategie di evitamento. È così forte il timore di relazionarsi con l’altra persona che non si riesce a trovare una strategia efficace per superare il problema, ma si preferisce evitare di affrontarlo, rimanendo bloccati.

Incapacità di agire: la persona razionalmente sa cosa dovrebbe mettere in atto per modificare la situazione ma non sa come passare all’azione. Immaginiamo il caso, piuttosto frequente, di una persona che ha raggiunto la consapevolezza di voler lasciare il partner ma non riesce per una serie di motivi ad attuare quella scelta. Ormai è troppa l’abitudine, troppa sarebbe la destabilizzazione di una scelta del genere, nonostante non ci si senta più innamorati e coinvolti dalla relazione. Si preferisce sopportare e far finta di niente, piuttosto che affrontare tutto quello che arriverebbe dopo.

Incapacità di mantenere la rotta: la persona ha identificato la strategia, è stata in grado di passare all’azione, ma non riesce a portarla avanti nel tempo. In altre parole, non riesce a essere costante. Pensiamo, ad esempio, al caso in cui una persona voglia intraprendere una dieta per dimagrire; quindi, sa esattamente cosa dovrebbe mangiare, lo mette in pratica per qualche mese, ma poi non riesce a mantenere la rotta e riprende a mangiare esattamente come prima, se non addirittura peggio. Nel momento in cui ci si accorge di aver sbagliato, si prova a ritornare sulla retta via, vi si rimane per qualche tempo e poi di nuovo si esce dai binari, in un circolo vizioso senza fine.

Incapacità gestionale: in questo caso, si è in grado di identificare la strategia efficace, la si applica e la si riesce a portare avanti nel tempo, ma non si è in grado di gestire gli effetti collaterali derivanti, per cui si finisce per abbandonare la strategia o per applicarla in modo scorretto. Prendiamo l’esempio clinico di una persona che soffre da molti anni di un disturbo invalidante. Proprio perché sofferente ha ricevuto nel tempo molto sostegno da parte del partner, che si è prestato ad accudirla e aiutarla. Nel momento in cui avviene il miglioramento e la persona riesce a essere più autonoma e indipendente, le viene a mancare quel sostegno così tanto amato del partner e non riesce a gestire lo scompenso emotivo che ne deriva. Per cui, preferisce rinunciare a stare meglio e alla propria autonomia, abbandonando la strategia o applicandola male, pur di non perdere il comodo sostegno emotivo tanto desiderato.

Queste quattro tipologie di incapacità sono definite anche evolute proprio perché si basano su processi cognitivi superiori, ovvero tutti quei processi mentali che coinvolgono la corteccia cerebrale, la parte più razionale del nostro cervello. Dobbiamo però considerare che alla base di queste incapacità evolute vi sono le cosiddette incapacità primarie, ovvero quel tipo di incapacità basate su processi emotivi e percettivi, che coinvolgono cioè le parti più antiche del nostro cervello. Esse intervengono ancor prima dell’intervento della corteccia, per cui sono essenzialmente le nostre percezioni e sensazioni di base, istintive, non mediate dai processi cognitivi.

Le incapacità primarie sono essenzialmente tre e si basano sulle nostre principali emozioni di base (paura, rabbia, dolore e piacere):

Incapacità di sentire: questo tipo di incapacità si esplica nell’impossibilità da parte del soggetto di percepire qualche aspetto della realtà, nella relazione con sé stessi, con gli altri o con il mondo. Ognuno di noi, come precedentemente detto, è portato a leggere la realtà secondo il suo particolare modo di essere, attraverso le proprie lenti ovvero il proprio modo di percepire e reagire alla vita. Una persona tendenzialmente ansiosa sarà portata a decifrare gli eventi in quel senso, una persona pessimista raramente vedrà il bicchiere mezzo pieno e così via. In questo senso, l’autoinganno personale si esplica nella versione più disfunzionale, quella che più ci porta a interpretare la realtà distorcendone degli aspetti per far sì che essa si avvicini al nostro modo di vedere. In questo caso, rientrano tutte le situazioni nelle quali, per paura o per dolore, non vogliamo vedere determinate vicende che sono sotto gli occhi di tutti ma che per noi sarebbero troppo destabilizzanti e ci porterebbero a provare emozioni a nostro parere insostenibili.

Incapacità di reagire: la persona percepisce in modo corretto, ma si trova nell’impossibilità di reagire adeguatamente. Qui rientrano tutte le situazioni in cui non si riesce a passare all’azione per paura delle reazioni altrui o delle possibili conseguenze.

Incapacità di non reagire: questa tipologia riguarda l’intervento del nostro sistema limbico, il nostro sistema emotivo, non mediato dai processi cognitivi. In questi casi, la persona si rende conto che si dovrebbe astenere dal reagire, ma non riesce a bloccare la reazione emotiva. Immaginiamo, ad esempio, la situazione in cui il genitore, esasperato dai comportamenti provocatori del figlio, sa che non dovrebbe reagire con rabbia alzando troppo la voce, ma non riesce a trattenersi e finisce ogni volta per degenerare e avere comportamenti fuori controllo. Oppure tutti quei casi in cui uno stimolo innesca in noi una reazione automatica che non vorremmo avere ma che non riusciamo a modificare proprio perché il processo emotivo parte ancor prima di quello razionale.

Possiamo quindi ben capire quanto sia importante analizzare le nostre incapacità che si esprimono in una vera e propria resistenza al cambiamento e in uno stallo nella situazione problematica.

Parallelamente, un modo concreto che ci può venire in aiuto in questi casi mettendoci in grado di superare la situazione problematica (o di raggiungere un obiettivo di miglioramento) consiste nel mettere in atto tecniche specifiche di Problem Solving strategico.

Il problem solving è essenzialmente un metodo rigoroso per trovare soluzioni a problemi seguendo le fasi tipiche dei procedimenti di ricerca scientifici. Secondo l’epistemologo Karl Popper (1994), il processo di ricerca scientifica giunge alla scoperta attraverso fasi successive:

•si inciampa in un problema;

•si studiano tutti i tentativi messi in atto per tentare di risolverlo;

•si cercano soluzioni;

•si prova ad applicarle;

•si valutano gli effetti scaturiti;

•si aggiusta la strategia per renderla davvero efficace.

Proprio seguendo questa scia, si sviluppa e si articola il Problem Solving strategico, ovvero l’arte di trovare soluzioni semplici a problemi apparentemente irrisolvibili. Anche in questo caso, ci sono sette fasi concatenate e in successione tra loro (Nardone, 2009).

1. Definire il problema

Il primo passo da compiere se vogliamo risolvere un problema, è analizzarne dettagliatamente e concretamente il funzionamento. Molti degli errori che noi facciamo si trovano proprio in questa prima fase perché il problema viene descritto in modo sommario o frettolosamente, tralasciando dettagli fondamentali. Nello specifico, è necessario analizzare in cosa consiste effettivamente il problema, quando si verifica, chi ne risulta coinvolto, dove accade usualmente e come funziona.

Definire un problema fa sì che adottiamo un procedimento rigoroso che ci tutela dai nostri autoinganni e ci consente di portare alla luce i reali meccanismi di funzionamento anziché solo ciò che siamo portati erroneamente a vedere. Definire in modo concreto e ripetutamente le caratteristiche della situazione problematica ci porta a guardarla da diversi punti di vista e a scoprire prospettive magari mai valutate fino ad allora.

Possiamo definire questo procedimento come un vero e proprio riduttore di complessità, ovvero ciò che scompone un problema complesso in parti più semplici e di più facile soluzione. Spendere le nostre energie in questa prima parte farà sì che ci troviamo in vantaggio nel proseguire, proprio perché avremo ben chiaro il funzionamento di ciò che vogliamo modificare.

2. Concordare l’obiettivo

Questo passo consiste nel definire i cambiamenti concreti che, una volta realizzati, ci farebbero affermare di aver risolto il problema. Fare ciò ci permette di definire in modo chiaro e inequivocabile l’obiettivo da raggiungere tenendo da parte le possibili evoluzioni fuorvianti, che si lavori sia con un solo soggetto sia con più persone. In quest’ultimo caso, è indispensabile raggiungere un accordo comune sulla definizione dell’obiettivo desiderato, altrimenti ci troveremo solo in una situazione di caos che non porterà alla coesione e alla collaborazione in vista del nostro fine.

3. Analizzare le tentate soluzioni

Come già spiegato anche da Popper, questa fase consiste nell’analizzare tutti i tentativi fallimentari messi in pratica nel tentativo di arrivare alla soluzione. Ciò ci permette di capire cosa non abbia funzionato e aggravato ulteriormente il problema. Molte volte, infatti, applicare ripetutamente soluzioni erronee fa sì che non solo il problema rimanga, ma anzi ne risulti peggiorato proprio perché finisce per irrigidirsi ancor di più. Spesso con le migliori intenzioni, si producono i peggiori effetti.

Questa fase ci aiuta molto anche a non cadere in quella tendenza molto comune di cercare innanzitutto le soluzioni ai problemi anziché prima aver valutato i tentativi fallimentari già messi in atto; in questo modo ci si sforza, spesso inutilmente, di ricercare qualcosa che paradossalmente ci sfugge sempre di più. Analizzare le tentate soluzioni disfunzionali farà anche sì che abbiamo ben a mente cosa non fare.

4. La tecnica del come peggiorare

Oltre ad analizzare i comportamenti messi in atto fino a quel momento e non funzionali, spesso è utile anche provare a pensare alle soluzioni che potrebbero essere tentate nel futuro e che ci porterebbero solo a un peggioramento. La domanda, apparentemente bizzarra, da farsi in questa fase è la seguente: «Se io fossi così folle da voler peggiorare ancor di più la mia situazione anziché migliorarla, cosa dovrei fare o pensare?»; oppure, nel caso volessimo perfezionare una situazione che già funziona: «Se per assurdo volessi far fallire il mio progetto, cosa dovrei fare o pensare?». Tutte le cose che ci verranno in mente contribuiranno a strutturare il percorso più adeguato ed efficace per il raggiungimento della soluzione/obiettivo. Sapere ciò che non funzionerebbe fa sì che possiamo essere veramente orientati a ciò che è funzionale e migliorativo, nel presente e nel futuro. Inoltre, forzare la mente nella direzione opposta a ciò che vorremmo ottenere apre le porte alla creatività, proprio in virtù del fatto che una mente forzata in una direzione andrà paradossalmente verso la via di fuga opposta. Spesso, nel tentativo di forzare la nostra mente a cercare soluzioni ai problemi ne blocchiamo il processo creativo e di scoperta, cosa che invece si evita applicando questa tecnica paradossale, strabiliante negli effetti.

5. La tecnica dello scenario oltre il problema

In questa fase, la domanda strategica da porsi è la seguente: «Quale sarebbe lo scenario una volta che la situazione possa dirsi risolta? Che realtà si aprirebbe sotto i nostri occhi al di là del problema da risolvere o una volta che il nostro obiettivo sia stato raggiunto?»; in altri termini, dobbiamo cercare di immaginare mentalmente la situazione ideale, quella a cui aspiriamo e che vorremmo realizzare. In questo modo, possiamo concretamente vedere ciò che potrebbe essere e selezionare solamente gli aspetti veramente realizzabili, scartando quelli troppo pretenziosi. Inoltre, in questo modo utilizziamo l’emisfero destro del nostro cervello, quello emotivo e specializzato nella raffigurazione della globalità, che utilizza immagini, emozioni e creatività. Talvolta, poi, attraverso questa tecnica, potremo verificare uno scarto tra l’immagine del problema e quella della soluzione, che non risultando perfettamente complementari ci indicheranno ancor meglio la strada giusta da percorrere.

6. La tecnica dello scalatore

Questa tecnica risulta straordinariamente efficace nel momento in cui si arriva a dover pianificare la sequenza dei passi da compiere per arrivare alla soluzione/obiettivo. Rifacendosi alla tecnica utilizzata dalle guide alpine per scalare le montagne, presuppone un percorso letteralmente inverso rispetto a quello ordinario. In altri termini, anziché partire dalla base e pianificare il percorso verso la vetta, si partirà dalla vetta (situazione ideale) e a ritroso si ripercorrono tutti i passi per arrivare alla base (situazione problematica).

Il percorso verrà quindi suddiviso in tanti piccoli stadi (tanti piccoli cambiamenti che porteranno al grande cambiamento) dalla fine verso l’inizio, per cui attraverso questo processo mentale inusuale si riuscirà a visualizzare tutti i piccoli cambiamenti concreti per arrivare alla soluzione sperata.

7. Aggiustare il tiro progressivamente

Non sempre le situazioni possono risultare semplici, anzi molto spesso sono composite e multiproblematiche. In questi casi, non possiamo pretendere di affrontare tutti i problemi nel medesimo momento, ma sarà utile partile da quello più semplice per noi fino ad arrivare, gradualmente, al più complesso e faticoso. In questo percorso, è necessario tener sempre a mente la globalità della situazione e l’interconnessione dei problemi, in modo da non perdersi durante il percorso e mantenere una visione generale.

Imparando a utilizzare il Problem Solving strategico potremo quindi realizzare il cambiamento in modo molto meno faticoso e con basse probabilità di incorrere in errori.

Il cambiamento inoltre non si verificherà sempre allo stesso modo anche se l’obiettivo finale sarà sempre il mutamento della precedente visione e percezione della realtà, che poi porterà ad agire diversamente e quindi alla comprensione di tutto il processo.

Possiamo parlare infatti di cambiamento catastrofico, se esso è rapidissimo e immediato, ovvero la persona muta la sua percezione delle cose in modo davvero diretto e veloce. Pensiamo, ad esempio, a una persona fobica, che per anni non è stata in grado di guidare da sola e che di fronte a un’emergenza (ad esempio, qualcuno si sente male e necessita di esser portato all’ospedale più vicino) prontamente e senza rendersi conto monta in macchina e fa quello che è necessario. In modo inaspettato e improvviso avrà vissuto una vera e propria esperienza emozionale correttiva (Alexander, 1956), ovvero qualcosa improvvisamente e rapidamente avrà mutato la sua percezione della realtà, quasi come fosse una magia.

Nel cambiamento graduale, invece, si hanno tanti piccoli passi che uno dopo l’altro porteranno al cambiamento della situazione. Niente di rapido, quindi, ma un processo decisamente più lento. Pensiamo, ad esempio, al caso di una ragazza che soffre di un disturbo anoressico e che non riesce a mangiare determinati cibi. In questo caso, l’introduzione di quegli alimenti dovrà avvenire gradualmente e lentissimamente nel processo terapeutico per evitare la resistenza al cambiamento e l’abbandono della terapia.

Infine, possiamo osservare un cambiamento di tipo esponenziale, o effetto valanga, dovuto cioè a una piccola modificazione del sistema che porta in modo inarrestabile e processuale a una esplosione finale. Usando una bellissima metafora, il battito d’ali di una farfalla riesce a produrre un uragano nella parte opposta del pianeta. Come una palla di neve che, scivolando lungo il pendio, cresce sempre di più fino a generare una valanga. Pensiamo, ad esempio, a tutte le classiche situazioni nelle quali «la goccia ha fatto traboccare il vaso»; un mutamento minimale più un altro, più un altro ancora fino a che otteniamo una vera e propria alluvione.

Solo dopo il cambiamento potrà avvenire il cosiddetto apprendimento, ovvero la comprensione e l’assimilazione di tutto il processo, non il contrario. Prima si cambia, poi si comprende e si apprende mantenendo stabile il cambiamento.

Una mente strategica, è una mente orientata alla soluzione e abituata al cambiamento, senza mai temerlo perché consapevole che è la costante della vita ed è inevitabile.

Paul Watzlawick sosteneva che le cose cambiano ma, all’interno di questo cambiamento, qualcosa tende a rimanere stabile, a mantenersi. Accade quindi qualcosa di paradossale e contraddittorio, per cui cambio per rimanere lo stesso ma rimango lo stesso mentre cambio. Come scriveva Eraclito: panta rei, tutto scorre, e non possiamo che accettare e accogliere il mutamento proprio perché sta alla base del sano equilibrio.

Ecco perché mi viene spesso da sorridere quando sento affermare, soprattutto all’interno delle relazioni di coppia: «È cambiato/a così tanto nel tempo, l’ho conosciuto/a che era in un modo e adesso è tutto/a in un altro!»; ma potrebbe mai essere diversamente?

Dal concetto di omeostasi dovremmo quindi avanzare e passare a quello di allostasi, ossia la capacità di mantenere la stabilità per mezzo del cambiamento. E se ci pensiamo bene e riusciamo ad abbracciare questa visione delle cose, il cambiamento non risulterà mai doloroso ma solo l’eventuale resistenza a esso lo sarà. Inevitabilmente.
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Il lato strategico del controllo e della speranza

Che tu creda di farcela o di non farcela,

avrai comunque ragione!

Henry Ford

Non vi sono situazioni disperate: vi sono solo

coloro che disperano di potercela fare.

Clare Boothe Luce

Quando un evento spiacevole ci colpisce, non accade per una particolare malvagità del destino verso di noi o per un accanimento della sfortuna nei confronti della nostra vita, ma perché la vita è esattamente così, non c’è una spiegazione lineare plausibile, le cose accadono e basta.

Quando ascoltiamo le persone che si domandano: «Perché proprio a me? Cosa ho fatto di male per meritarmi questo?», dovremmo stupirci sempre un po’.

La domanda da farsi in un’ottica strategica, per evitare di rispondere correttamente a quesiti erronei, andrebbe letteralmente ribaltata: «Perché non a me? Cos’ho io di così speciale rispetto agli altri perché debba credere di avere il privilegio di un’immunità dalla sofferenza?».

Ciò vale anche per l’altro lato della vita, quello riguardante gli aspetti positivi e di gioia. Non raramente in questi casi viene da pensare a un destino favorevole, alla buona sorte o a un particolare talento innato del fortunato designato.

Senza dubbio alcuno, queste sono le due strade più semplici per autoingannarci e assumere due posizioni molto comode: quella della vittima e quella dello spettatore invidioso.

La persona che assume il ruolo di vittima si siede comodamente a guardare la propria vita lamentandosi e dando la colpa a qualcosa di esterno, trovando in tutto questo l’opportunità per stare immobile ed essere compatita.

Lo spettatore invidioso, invece, attribuisce le fortune altrui a un qualche intervento divino favorevole o a un’irraggiungibile bravura dovuta esclusivamente a un dono ricevuto alla nascita.

Nulla di più semplice, ma le cose non stanno esattamente così, per nostra fortuna.

Il concetto di controllo strategico a cui facciamo riferimento in questo capitolo non riguarda il tentativo di esercitare un controllo illusorio sulla realtà, perché questo è proprio l’aspetto che non ci è utile, anzi nella maggior parte dei casi si rivela addirittura dannoso.

Gli esseri umani, così come molte specie animali, hanno bisogno di prevedibilità e di controllo; l’incertezza crea ansia e disagio, quindi cercano in ogni modo di trovare rassicurazioni. Un esperimento molto interessante mostra proprio come quando percepiamo mancanza di controllo aumenta il cosiddetto riconoscimento illusorio di forme. In pratica, un soggetto messo nella condizione di mancato controllo percepito, tende a riconoscere forme sensate in insiemi di dati casuali, come a voler trovare una falsa coerenza nei dati per trovare rassicurazione interiore (Whitson e Galinksy, 2008).

Ovviamente non possiamo vivere con assenza totale di controllo, sarebbe impossibile, ma oggi stiamo assistendo a una vera e propria esagerazione in senso opposto, per cui non siamo più in grado di gestirne la seppur minima mancanza.

Paradossalmente riscontriamo sempre di più il fenomeno per cui sembriamo aver creato un «controllore» esterno a noi per ogni cosa: siamo un po’ tristi o nostro figlio è troppo agitato? Abbiamo la pillola magica per tutto. Siamo annoiati o ci sentiamo soli? Entriamo nel mondo virtuale, che è molto meglio e meno rischioso di quello reale. Non andiamo più d’accordo con il partner? Separiamoci immediatamente, esistono bravi avvocati. E potremmo continuare purtroppo all’infinito. Dico purtroppo perché tutte queste tipologie di intervento hanno a che fare con una parte pericolosa per noi: il controllo indipendente da noi stessi, indipendente dai nostri sforzi e dalla nostra responsabilità. In questo modo si finisce sempre per delegare a qualcos’altro o qualcun altro la nostra vita e non potremo che uscirne perdenti.

Un eccesso di controllo rivolto all’ambiente esterno porta inoltre alla tentata soluzione di voler ipercontrollare l’incontrollabile: ogni avvenimento deve essere pianificato, niente può e deve andare storto, ma ancora una volta ci troviamo di fronte a una strategia fallimentare.

Un classico esempio, per quanto riguarda la sfera delle psicopatologie, è il disturbo ossessivo compulsivo, per cui la persona attraverso un rituale cerca di evitare qualcosa di temibile o di propiziarsi qualcosa di favorevole, ma finisce solo per rimanere intrappolata nel suo stesso controllo senza saperne più uscire. In altri termini, non si riesce più a possedere quel controllo flessibile che serve, viene a mancare la capacità di rimanere aperti anziché chiusi rigidamente.

L’altro aspetto del controllo, rivolto stavolta nei confronti di noi stessi, che non gioca a nostro favore, è quello che sopprime la nostra vita emotiva e che finisce per farci paradossalmente perdere il controllo. È il dominio della razionalità sui nostri sensi, della coscienza sulle nostre sensazioni, ma come vedremo è una battaglia persa in partenza.

Il filosofo Umberto Galimberti parlando della ragione la definisce «la grande barriera nei confronti della follia» perché, nel suo aspetto adattivo, ci permette di non rimanere schiacciati da ciò che talvolta proviamo, ci permette di non impazzire. Ma quando oltrepassa il limite, questa barriera soffoca la parte più primitiva e importante di noi, quella istintiva, delle nostre emozioni e percezioni, e senza tutto ciò non potremo andare molto lontano. Il controllo che fa perdere il controllo è pericoloso in virtù del fatto che va a bloccare la parte più antica del nostro cervello, la parte paleoencefalica, che non trovando più libero sfogo, finisce per esplodere.

Un classico esempio in ambito clinico sono gli attacchi di panico, per cui quando abbiamo paura di qualcosa, più cerchiamo di controllare le nostre reazioni emotive e fisiche, più finiamo per esasperare l’emozione e produrre proprio ciò che temiamo, producendo un vero e proprio paradosso psicofisiologico. Lo stesso processo lo ritroviamo anche quando volontariamente cerchiamo di provocarci sensazioni piacevoli e così facendo non facciamo altro che allontanarle ancora di più. Pensiamo, ad esempio, al piacere erotico, il lato più istintivo e naturale di noi: nel momento in cui la coscienza, e quindi il controllo razionale, cerca di interferire, accadono veri e propri disastri. Anche quando cerchiamo volontariamente di sedare un’emozione negativa o di produrne una positiva, paradossalmente otteniamo esattamente l’effetto opposto.

Gli esempi più eclatanti in questo senso sono i paradossi del «sii spontaneo» e del «sii positivo», entrambi stati d’animo che si possono ottenere solo qualora il processo avvenga in modo naturale e non sotto il controllo cosciente e razionale; una volta che saremo entrati in questo circolo vizioso mentale si produrrà esattamente l’effetto opposto, per cui ci sentiremo sempre più artificiosi e sempre più depressi.

Nel libro La trappola della felicità Russ Harris spiega molto chiaramente questo meccanismo: quando in tutti i modi cerco volontariamente di raggiungere la felicità, metto in atto una serie di comportamenti che innescano un vero e proprio circolo vizioso che produrrà esattamente l’effetto opposto. Di nuovo, più cerco una cosa, più me ne allontano.

In questo senso è utile fare una distinzione tra il concetto di coscienza e quello di consapevolezza (Nardone e De Santis, 2011), troppe volte confuse ed erroneamente usate in modo intercambiabile. La prima si riferisce appunto al controllo di cui parlavamo poc’anzi, al predominio della razionalità sui sensi, al tentativo di tenere a bada tutto ciò che appartiene alla sfera dei sensi, delle percezioni. Essere consapevoli, invece, significa assecondare il nostro sentire, cavalcare le nostre percezioni, essere presenti in ciò che si fa e si vive cercando di provare a fidarci delle nostre sensazioni e di ciò che spesso a livello inconsapevole ci viene meglio. Se pensiamo, ad esempio, a una prestazione atletica di alto livello, qui la consapevolezza deve coordinare postura, fluidità di movimenti e correttezza, in una complessità tale da sfiorare per certi versi l’incoscienza. Se provassimo a inserire la coscienza, il processo razionale in questo flusso produrremmo istantaneamente un blocco spaventoso, un risultato pessimo. Di nuovo, il controllo che produce un blocco; l’eccesso di coscienza che produce, il più delle volte, esiti infausti.

Peraltro, come dimostrano i più recenti studi di neurofisiologia, viviamo in un certo senso «nell’illusione del libero arbitrio», in quanto pensiamo di scegliere le nostre azioni in modo totalmente cosciente, quando è stato dimostrato che a livello cerebrale l’impulso ad agire inizia in anticipo di alcuni decimi di secondo rispetto alla consapevolezza e alla coscienza dell’intenzione. Questo significa che quando formiamo l’intenzione cosciente di intraprendere un’azione qualsiasi, le aree cerebrali che se ne occupano sono già state attivate (Wegner, 2002).

Come le neuroscienze ci insegnano, siamo essenzialmente esseri emozionali che pensano e non esseri pensanti che si emozionano. La nostra parte irrazionale è preponderante nella maggior parte delle situazioni, nonostante noi cerchiamo di soffocarla per timore, invece di imparare ad assecondarla gestendola in modo equilibrato, in armonia con la nostra parte razionale. In fondo, quindi, ci illudiamo di poter controllare razionalmente molte più azioni rispetto a quanto in realtà accada. Questo non vuol dire, ovviamente, che non possiamo avere nessun controllo su noi stessi, ma solo che dovremmo imparare a non sottovalutare la nostra parte emotiva, a utilizzarla e a conviverci pacificamente.

Il lato strategico del controllo che può giocare a nostro favore fa quindi riferimento alla nostra sensazione di controllo nei confronti delle nostre reazioni alla realtà, delle nostre tentate soluzioni. La percezione-convinzione forte che l’unico fattore che siamo in grado di controllare non è fuori di noi, ma dentro di noi.

Il controllo percepito non deve però, come già sottolineato sopra, farci soffocare le nostre sensazioni, ma piuttosto lasciare che le ascoltiamo, le accettiamo, le utilizziamo e che crediamo fermamente di potercela fare, di poter riuscire a vincere la sfida. Significa imparare a mantenere la nostra parte cosciente in equilibrio con la nostra parte irrazionale e utilizzare entrambe per un sano benessere. E questo, badate bene, in ogni campo; non riguarda solo le grandi sfide, riguarda anche, e soprattutto, le sfide quotidiane di ognuno di noi.

Il termine coping, coniato negli anni ’60 dallo psicologo Richard Lazarus, può aiutarci a comprendere meglio: deriva dall’inglese «to cope» che significa «far fronte, lottare con successo» e indica quell’insieme di strategie cognitive, comportamentali ed emotive che la persona mette in atto per affrontare un evento stressante, di qualsiasi genere; rappresenta dunque la capacità di gestire le difficoltà e le loro conseguenze (Stone e Neale, 1984).

Queste differenti modalità di approccio alle difficoltà, sono appunto chiamate stili di coping e variano da un individuo all’altro; sono state così individuate tre strategie principali di coping (Lazarus e Folkman, 1984; Stanton e Snider, 1993): centrate sul compito (il problema si affronta in maniera diretta), centrate sulle emozioni (si cerca di controllarle oppure ci si abbandona in modo rassegnato all’emotività) e centrate sull’evitamento (la situazione problematica viene evitata, si tende a ignorare la situazione stressante, delegando o distogliendo l’attenzione).

Ebbene, si è visto che le persone con stili di coping attivi, ossia basati sulla percezione di potercela fare, di possedere controllo, e sull’impegno attivo a cambiare, sono quelle maggiormente destinate al successo. Al contrario, chi passivamente delega ad altri o al destino l’andamento delle cose e sente di essere in balia dei propri stati d’animo, con alte probabilità è votato al fallimento.

Un altro concetto che può aiutarci a comprendere meglio è quello di locus of control: con esso si vuole intendere una caratteristica della personalità che definisce la capacità di controllo personale sugli eventi. Teorizzato per primo da Julian Rotter, è definito interno se si ha la percezione di avere un controllo sugli avvenimenti e sulle decisioni; esterno se, al contrario, si attribuisce al destino o al caso l’andamento degli accadimenti esterni, senza potervi esercitare alcun potere (Holder e Levi, 1988). Come si può facilmente dedurre, anche in questo caso chi possiede un locus of control interno riesce ad affrontare al meglio l’evento stressante e a trovare strategie di risoluzione dei problemi.

E ancora, lo psicologo sociale Alfred Bandura, sempre negli stessi anni, ha teorizzato il concetto di self-efficacy (senso di autoefficacia) per descrivere come le aspettative, positive o negative, influiscano sulle persone: quello che credono e percepiscono influenza potentemente le loro emozioni e i loro comportamenti. Se una persona è convinta e sente di potercela fare e di avere le potenzialità per affrontare un evento, per quanto stressante possa essere, quasi sicuramente l’esito sarà positivo. Ma se è vero questo, è vero purtroppo anche il contrario, per cui un soggetto che sente di essere debole, senza armi per combattere, andrà sicuramente incontro al fallimento. Il senso di autoefficacia si collega inevitabilmente al concetto di sensazione di controllo che una persona ha, o crede di avere, nei confronti di una situazione: più si sente di averne, più gli atteggiamenti saranno positivi e influenzeranno favorevolmente le reazioni. La cosa sorprendente, come ho scritto sopra, è che il controllo reale, effettivo, conta ben poco: è la percezione soggettiva di averlo che fa la differenza. Magari realmente non controllo proprio niente, ma il fatto di crederlo mi tutela maggiormente dall’evento stressante e fa aumentare le mie probabilità di successo.

Martin Seligman, dopo aver effettuato negli anni ’70 una serie di esperimenti molto interessanti, arrivò a coniare il termine impotenza appresa (Maier e Seligman, 1976) per descrivere l’apatia permanente generatasi negli animali da laboratorio resi passivi per molto tempo di fronte a un evento stressante. Lo sperimentatore mise due topi in una gabbia con un recinto elettrificato e il pavimento che poteva trasmettere scariche a bassa intensità molto dolorose. I due animali vennero poi messi in condizioni differenti: uno poteva, attraverso una leva, interrompere le scariche, mentre l’altro era impotente, poteva solo subire senza alcuna possibilità.

Il topo che aveva la percezione di poter controllare in qualche modo la realtà ha reagito, a livello di salute, in modo nettamente diverso dall’altro: è rimasto in buona salute e reattivo, mentre il secondo, all’opposto, presentava livelli altissimi di cortisolo, difese immunitarie basse, perdita di pelo, magrezza. Eppure avevano subito un numero identico di scariche elettriche. Questo stesso esperimento è stato replicato più volte, anche sulle scimmie, con i medesimi risultati.

Sempre nei ratti, Madelon Visintainer e i suoi collaboratori (1982) riuscirono a dimostrare un concreto collegamento tra impotenza appresa e cancro. La situazione sperimentale era simile a quella descritta sopra (scossa evitabile, scossa inevitabile, nessuna scossa) con la differenza che, prima di avviare le scosse elettriche, erano state impiantate cellule tumorali negli animali. Ogni fattore fisico era sotto controllo (intensità e durata della scossa, alimentazione, numero di cellule tumorali impiantate); la sola cosa che differiva era lo stato psicologico dei ratti. I risultati corroborarono la tesi iniziale: dopo un mese, il 50% dei ratti del terzo gruppo reagì al tumore, ben il 70% dei ratti che potevano evitare la scossa fece altrettanto, mentre solo il 27% dei ratti impotenti ci riuscì.

Questi esempi la dicono lunga su come la percezione di avere controllo sullo stress e sulle reazioni che provoca possa influire sullo stato di salute, anche dell’uomo. Lo stato psicologico, a differenza di come si pensava molti anni fa, può modificare le nostre risposte immunitarie e quindi la nostra salute.

In questo senso, un ulteriore esperimento molto interessante è stato condotto nelle case di riposo per anziani: coloro che potevano avere il controllo sulla quotidianità (scegliere i pasti e le attività ricreative, avere piccoli impegni eccetera) miglioravano incredibilmente il loro stato di salute e il tasso di mortalità tra loro diminuiva significativamente. A parità di servizi offerti, la cosa che in verità ha fatto la differenza è stato unicamente il controllo percepito da parte degli anziani e la sensazione di poter agire attivamente sulla realtà (Langer e Rodin, 1976).

Tutti questi esempi dimostrano che nel momento in cui ognuno di noi crede di poterci riuscire, è convinto di poter gestire la realtà e le proprie reazioni, allora si predispone il terreno per vincere la battaglia, qualunque evento stressante possa capitare.

Ovviamente, questo tipo di convinzione-percezione non la si possiede come dote innata e neanche cade dal cielo come per miracolo, ma la si costruisce giorno per giorno tramite l’esperienza, la si apprende facendo, fino a interiorizzarla. Se io faccio e ottengo successi, finirò per ritenermi capace e in grado di farcela. Ma non solo. Posso arrivare a questa convinzione anche agendo sul mio modo di pensare, di leggere la realtà e di interpretare soprattutto gli eventi negativi. In questo senso, se alla prima difficoltà mollo, ritenendomi non in grado e incapace, costruirò un’immagine di me che mi procurerà solo fallimenti. Se invece saprò «mettere una nuova cornice» all’insuccesso, al fallimento, e vederli come qualcosa di utile, dal quale apprendere nuove risorse per migliorare, allora costruirò una realtà diversa, che mi porterà a perseverare, migliorare e vincere. Tutti coloro che hanno ottenuto successi nella vita, lo hanno fatto collezionando fallimenti, rialzandosi dopo una difficoltà, non mollando mai; è proprio su questo che dobbiamo direzionare il nostro controllo.

Molte volte sentiamo dire: «Non sono abbastanza sicuro di me, non ho sufficiente autostima» e magari poi vediamo quelle persone cercare illusoriamente la soluzione in una fantomatica «pillola miracolosa» come se con la bacchetta magica si potesse infondere la fiducia in sé stessi; da un punto di vista strategico occorre subito chiarire che tutto ciò prevede un percorso di esperienze, di prove ed errori, fino a che ci si sente adeguati, ci si sente all’altezza. Ma questo non prevede un cammino facile e privo di impegno, in nessun ambito della vita.

L’altro aspetto che a livello strategico ci permette di fare grandi cose è quello che riguarda la speranza.

La mitologia greca narra che Epimeteo, fratello di Prometeo, ricevette in dono da Zeus un vaso con l’ordine di non aprirlo mai. Ma la moglie Pandora, spinta dalla curiosità, disobbedì aprendo il vaso, facendone così uscire tutti i mali del mondo: fatica, malattia, vecchiaia, gelosia, follia, vizio, passione, che si abbatterono sull’umanità intera. Sul fondo del vaso rimase solo la speranza, che non fece in tempo a uscire prima che il vaso fosse nuovamente chiuso. Finché un giorno Pandora scoperchiò di nuovo il vaso, per fare uscire la speranza, l’ultima appunto a morire, e il mondo riprese, col suo aiuto, a vivere.

La speranza in realtà può avere due facce diverse, ma entrambe di fondamentale importanza. La prima è quella che comporta il peso della responsabilità, il nostro ruolo attivo, è quella per cui «spero e sento che attraverso il mio impegno e i miei sforzi, le cose domani andranno meglio». È quel tipo di speranza che non delega al caso o al destino il miglioramento della nostra vita, ma lo crea. Non ha nulla a che fare con la buona sorte o la fortuna, ha a che fare unicamente con la perseveranza e la volontà di farcela, ha a che fare con l’azione del soggetto, con il ruolo attivo che si assume nella vita.

L’altra faccia della speranza è invece quella che interviene quando non vi è possibilità immediata di controllare l’evento. È quel tipo di speranza che ti porta a vedere come temporaneo e specifico il momento di difficoltà. In altri termini, anche nella peggiore delle situazioni, coloro che sono speranzosi, riescono a leggere quella realtà come passeggera e non pervasiva.

Questo aspetto della speranza è strettamente collegato alla percezione di controllo di cui parlavamo sopra, è il rovescio della medaglia di quella che abbiamo definito poc’anzi impotenza appresa; è ciò che Seligman (1992) chiama ottimismo appreso: malgrado gli stress subiti, viene mantenuta la speranza di riuscire a farcela.

Per la maggior parte delle persone i tratti di personalità ottimista e pessimista sono da considerare come un qualcosa di fisso, di non modificabile. In realtà, come ci spiega bene Seligman, l’ottimismo si può apprendere, eccome se si può apprendere! Non nasciamo ottimisti o pessimisti, ma attraverso stili cognitivi specifici, interconnessi ai comportamenti attuati, leggiamo la realtà in un determinato modo che ci conduce sul sentiero del pessimismo o, viceversa, dell’ottimismo. Seligman chiama questa abitudine di pensiero stile esplicativo, riferendosi proprio al modo in cui abitualmente ognuno di noi interpreta gli eventi. Lo stile esplicativo è caratterizzato da tre dimensioni: la permanenza, la pervasività e la personalizzazione.

La permanenza riguarda il tempo, ovvero quanto io credo che gli eventi durino nel tempo; ci sono persone portate a pensare, ad esempio, che un evento negativo durerà per sempre, altre che è solo passeggero. La pervasività riguarda invece lo spazio, ossia quanto le persone siano portate a dare spiegazioni universali o specifiche agli eventi; quanto siamo portati a generalizzare un accadimento in tutti gli altri ambiti della vita. La terza categoria spiega invece come ognuno veda sé stesso e quanto creda che gli eventi possano dipendere dal suo controllo.

Come già accennato sopra, dai numerosi studi di Seligman emergono caratteristiche cognitive preponderanti nel pessimista: permanenza, pervasività e scarso controllo; in altre parole, egli tende a vedere le avversità come durature e generali, riguardanti cioè più aspetti della vita e a sentire di avere scarso potere di cambiare gli eventi. Se, ad esempio, vive un fallimento amoroso, il pessimista tende a percepire che quello stato durerà nel tempo e che riguarda anche tutti gli altri ambiti di vita, senza per di più poter far nulla per modificare la situazione. In questo modo si producono, inevitabilmente, disperazione e impotenza.

Ormai molti studi hanno prodotto prove scientifiche a sostegno della tesi che uno stile esplicativo ottimista possa produrre un buono stato di salute. Questo soprattutto perché:

•Coloro che tendono a essere ottimisti provano raramente uno stato di impotenza e quindi tendono a mantenere più attivo il proprio sistema immunitario.

•Gli ottimisti tendono ad affrontare i problemi proprio in virtù del fatto che vedono la realtà modificabile attraverso le proprie azioni e quindi pongono più attenzione alla prevenzione e a sane condotte di vita (evitano o smettono di fumare, hanno una sana alimentazione, si sottopongono periodicamente a controlli medici eccetera).

•Gli ottimisti tendono a incontrare meno avversità nel loro percorso di vita e questo non per buona sorte ma perché agendo in modo attivo sulla realtà le prevengono o agiscono per combatterle qualora si presentino. L’ottimismo genera perseveranza, che è fondamentale per superare i momenti critici, come vedremo più avanti nel testo; quindi, subendo meno avversità, le persone ottimiste tendono ad avere uno stato di salute migliore.

•Lo stile esplicativo ottimista porta a instaurare più legami affettivi e quindi ad avere più supporto sociale. Ciò, come ampiamente dimostrato, produce effetti positivi a breve e lungo termine.

•Gli ottimisti tendono a essere pieni di speranza e questo è fondamentale per il superamento delle avversità e per il mantenimento del benessere.

Lo psicologo Pietro Trabucchi (2007) riporta alcuni studi molto interessanti condotti da Scott Atran dell’Università del Michigan sui terroristi kamikaze, dai quali emerge come i terroristi non siano afflitti da isolamento sociale, povertà, scarsa cultura e instabilità psicologica, come saremmo portati a pensare; sarebbero invece indotti al martirio dalla percezione della mancanza di prospettive e dell’impossibilità di modificare la situazione. I terroristi sono fermamente convinti che le cose non cambieranno mai, che non valga la pena sperare e farsi esplodere sembra l’unica possibilità di fare giustizia. Non possiedono, in altre parole, la speranza in un futuro migliore.

Ma proprio perché queste sono modalità di leggere la realtà, è chiaro che si può, allenandosi, trasformarle. Come spiegano bene le parole di Emil Cioran: «Se cambi il tuo atteggiamento verso le cose, finisci per cambiare le cose».

Carol S. Dweck (2006) nel suo libro Mindset, distingue in mentalità fissa e mentalità di crescita le due modalità di lettura del mondo. Coloro che appartengono alla prima categoria credono che alcune cose possano essere imparate, ma che il talento innato, la base sottostante, non si possa educare, migliorare. Coloro che invece rientrano nella seconda categoria sono convinti che sia possibile migliorarsi e imparare in qualsiasi aspetto, a prescindere dalle dotazioni di base. Una persona talentuosa che non si esercita, difficilmente arriverà a eccellere, così come un costante esercizio in qualcuno meno dotato può condurre a risultati sorprendenti.

La mentalità di crescita, di fronte agli ostacoli che inevitabilmente tutti incontriamo sul nostro cammino, fa reagire prendendoli come una sfida per migliorarsi e imparare, perseverando e diventando così più forti.

Di contro, la mentalità fissa fa perdere la speranza e lascia spazio a pensieri del tipo «non sono portato» o «meglio lasciar perdere», fa interpretare l’avversità con pessimismo, portando all’abbandono e via via alla debolezza.

La speranza di potercela fare e l’attitudine a non disperare possono portare a esiti incredibili anche in situazioni al limite dell’umano, come quella vissuta nei campi di concentramento (Frankl, 1946):

Mi dà ormai nausea l’orrenda coercizione che ogni giorno, ogni ora, incatena il mio pensiero solo a questi problemi. E allora uso un trucco: improvvisamente mi vedo in una sala per conferenze: ben illuminata, bella, calda. Sono sul podio. Davanti a me un pubblico interessato e attento, in comode poltrone, e parlo. Parlo e tengo una conferenza sulla psicologia del campo di concentramento! E tutto ciò che mi tormenta e mi opprime risulta obiettivato, visto e descritto da un superiore punto di vista scientifico. Riesco così a pormi in qualche modo al di sopra della situazione, al di sopra del presente e del suo dolore, guardando come se fosse il passato e come se io stesso, con tutti i miei dolori, fossi oggetto di un interessante esame psicologico-scientifico, che svolgo personalmente.

Anthony Scioli (2010) ha dedicato la sua carriera a studiare proprio la capacità di sperare e la sua terapia centrata sulla speranza mostra proprio la validità delle sue tesi; coloro che riescono a mantenere un atteggiamento speranzoso nei confronti della vita riescono a farcela in modo egregio quando si trovano ad affrontare difficoltà. Di qui l’indubbia importanza di coltivare questo atteggiamento mentale anche nei nostri figli.

Il controllo e la speranza, come due mani che si intrecciano e si sorreggono, possono essere due armi molto efficaci se riusciamo a utilizzarle strategicamente e a potenziarle, perché ci permettono di ristrutturare la realtà in modo funzionale, ci conducono ad assumere un ruolo attivo diventando attori protagonisti anziché spettatori passivi e ci portano ad affrontare energicamente le sfide della vita, rendendoci più forti.
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Se cambi il modo in cui guardi le cose, cambi le cose:
l’arte della ristrutturazione e il potere dell’umorismo

Una persona priva di senso dell’umorismo è

come una carrozza senza molle che sobbalza

su ogni pietra lungo la strada.

Henry Ward Beecher

Quando mi sono risvegliato senza gambe,

ho guardato la metà che era rimasta, non la

metà che era andata persa.

Alex Zanardi

Come già spiegato nel primo capitolo, non sono tanto gli avvenimenti in sé a preoccuparci, ma come noi li interpretiamo. Imparare a guardare la realtà da prospettive diverse diventa quindi di fondamentale importanza, perché ci permette, anche nelle condizioni più sfavorevoli, di mettere una nuova cornice al quadro, di creare un nuovo senso e andare oltre.

Ristrutturare significa saper trovare anche nell’evento negativo qualcosa di positivo, significa vedere il lato utile della cosa e andare oltre l’immediatezza dell’evento, perseverando.

Badate bene, apprendere a ristrutturare, non significa negare l’evento spiacevole o arrendersi in modo passivo. Tutt’altro. È ovvio che un evento negativo rimane tale, nessuno si sognerebbe di vedere la perdita del lavoro, un lutto, una grave malattia come un fatto meramente positivo.

Ma chi possiede l’abilità di ristrutturare riesce a trovare nel momento sfavorevole qualcosa di buono, qualcosa che può essere utile, se non nell’immediato, nel futuro prossimo. Proprio come afferma Paul Hawken, «ogni problema è un’opportunità camuffata» e sta a noi trovarla.

Chiari casi di ristrutturazione cognitiva possono essere, ad esempio, quelli dello studente o dello sportivo che falliscono un esame o una competizione e che prendono tale fallimento come una spinta a fare meglio la volta successiva, a impegnarsi di più e a migliorarsi fino a che raggiungono il risultato sperato, invece di buttarsi giù, mollare e pensare di essere incapaci.

Un altro esempio, questa volta in ambito clinico, è la ristrutturazione delle ricadute in terapia, quando cioè il paziente porta il ripresentarsi del problema o dei passi indietro rispetto al percorso fatto. In questi casi, il terapeuta strategico ristruttura nel seguente modo: «Ok, capisco la tua delusione e il tuo timore adesso, ma questi sono i passi indietro che ci dovevamo aspettare e che serviranno proprio a farne due ulteriori in avanti. Quindi vediamoli come qualcosa di necessario che ci permetterà di essere ancora più forti e di avanzare».

Così facendo, il terapeuta non nega la ricaduta e il dispiacere che ne scaturisce, si sintonizza con il paziente e ristruttura il tutto portando alla luce l’utilità dell’evento, il senso positivo celato dietro l’evidenza del negativo.

Quando durante una conferenza mi è capitato di incontrare Alex Zanardi, pilota di Formula 1 che, dopo un terribile incidente in pista, si è visto amputare entrambi gli arti inferiori, sono rimasta sbalordita dalla sua capacità di ristrutturare tale accadimento. Lui spiegava proprio come fosse riuscito, nel momento in cui si era risvegliato e aveva realizzato di non avere più le gambe, a focalizzare l’attenzione su ciò che di positivo poteva vedere: «In quel momento, i miei occhi hanno guardato la parte di me che restava, e mi sono sentito profondamente fortunato e felice». Ecco il segreto di tanta forza interiore: la capacità di andare oltre all’evento tragico, di trarne forza e utilizzarlo per creare qualcosa di migliore (Alex Zanardi è successivamente diventato campione paralimpico).

E ancora, durante uno degli accadimenti più dolorosi che una persona può vivere nella vita, ovvero il lutto per la perdita di una persona cara, se proviamo a concentrarci sulla fortuna che abbiamo avuto a viverle accanto, anziché solo focalizzarci sulla perdita, allora saremo riusciti a vedere anche il lato meno negativo della tragedia, avremo visto una luce che ci potrà guidare nei momenti bui, avremo trovato un’ancora di salvezza. Questo non significa, ancora una volta, negare il dolore, anzi è necessario concederselo tutto per poterlo oltrepassare, ma vuol dire saper trovare una chiave per aprire la porta della speranza e dell’accettazione.

Le ristrutturazioni vengono usate strategicamente in tutto il percorso terapeutico proprio perché sono un’arma veramente potente per portare a modificare il punto di vista del paziente: lo si accetta, lo si accoglie, ma poi lo si conduce ad assumere un’altra prospettiva, più efficace e idonea al suo benessere.

Ovviamente questi sono esempi particolari, ma l’abilità di ristrutturare la realtà può essere tranquillamente praticata ed esercitata nella vita di tutti i giorni. Pensiamo al caso in cui ci troviamo a fare un’interminabile coda nel mese di agosto per raggiungere il luogo di vacanza prescelto. Ovvio che quella situazione non rende entusiasta nessuno, ma se invece di pensare alla coda, al caldo, alle ore che mancano all’arrivo, mi focalizzo sulla mia meta, sul pensiero «ok, sto facendo tutto questo perché voglio raggiungere il posto bellissimo che ho scelto» e immagino quando arriverò, come sarà bello e la settimana rilassante che mi aspetta, il tempo passerà meglio e io ne uscirò meno nervoso e provato. Lo stesso quando, ad esempio, ci troviamo imbottigliati nel traffico cittadino: se invece di imprecare e innervosirci magari usiamo quel tempo per fare una chiamata importante o per controllare le mail, avremo trovato del positivo anche in quel momento di stress; troveremo soprattutto elementi utili da usare a nostro favore e impareremo a vedere che esistono sfumature e non solo realtà bianche o nere.

È ciò che lo psicologo Martin Seligman (1992) chiama ottimismo flessibile; in altri termini un ottimismo realistico, quella capacità di individuare nuove prospettive e guardare con nuove lenti la realtà, senza però negare gli eventi negativi o affermare che non esistono – questo sarebbe il cosiddetto ottimismo a tutti i costi, molto pericoloso in virtù del fatto che nega l’evidenza e fa sembrare le persone artefatte, nell’atteggiamento di affermare che va sempre tutto bene.

Possiamo ben intuire come tutto questo ci addestri alla flessibilità mentale, all’elasticità di pensiero e come eviti di farci irrigidire. Secondo quanto spiegato nei capitoli precedenti, l’atteggiamento da assumere è quello di un controllo flessibile, per cui devo essere in grado di mantenerlo e perderlo in modo variabile e morbido. Se ci irrigidiamo cercando di esercitare troppo controllo o troppo poco, il rischio è di sviluppare rigidità patologica che ci condurrà a una situazione di inevitabile sofferenza.

Una delle forme più potenti di ristrutturazione, anche se non troppo facile da utilizzare, è il senso dell’umorismo. Saper ridere di una cosa, per quanto brutta possa essere, vuol dire avere la capacità di vederla sotto un’altra prospettiva, e quindi anche di poterla cambiare, trasformare, migliorare.

Come osservato da Meringolo, Chiodini e Nardone (2016),

L’umorismo è una forma di acuta intelligenza che permette di guardare con distacco gli eventi pur mantenendo attenta e vigile l’osservazione. L’umorismo è saper vedere da altre angolazioni, cogliere la comicità nella tragedia.

Secondo Gregory Bateson (1953), l’umorismo funziona proprio perché ci conduce nella paradossalità, in uno sdoppiamento e quindi anche in una pluralità di livelli; implica un improvviso capovolgimento di senso che ridefinisce la realtà e ne cambia la cornice, il significato.

Gli effetti positivi della risata sono stati ormai ampiamente dimostrati e possiamo vederne anche applicazioni in vari settori, basti pensare alla clown terapia negli ospedali. L’effetto benefico che si innesca quando ridiamo, che ha molti punti in comune con il gioco, è davvero potente e coinvolge vari ambiti della nostra vita:

•Migliora il nostro benessere fisico: ridere permette di abbassare i livelli di stress dell’organismo e i relativi livelli di cortisolo, favorendo in questo modo un miglioramento della funzionalità del sistema immunitario. Ne deriverà che ci ammaleremo meno, saremo meno ansiosi, meno depressi e percepiremo meno il dolore per via del potente rilassamento muscolare prodotto. Nella risata sono coinvolti muscoli addominali, muscoli delle spalle e ben quindici diversi muscoli facciali.

•Migliora il nostro benessere mentale: ridere mette in moto tutto il nostro cervello, riequilibra i livelli di neurotrasmettitori e fa aumentare la produzione di adrenalina e dopamina, responsabili della liberazione delle morfine endogene, le encefaline e le endorfine. Anche i livelli di serotonina aumentano, promuovendo così la rilassatezza e abbattendo lo stress.

•Migliora il nostro benessere sociale: ridere ha ripercussioni importanti a livello sociale, perché crea vicinanza e intimità tra le persone, ne rafforza il legame e abbassa le tensioni. Nei lavori di squadra migliora la sintonia e consente di raggiungere ottime prestazioni. Sappiamo quanto il riso sia contagioso e circondarci di persone che sanno ridere ci permette di ridere di più e di ricavarne tutti i benefici.

Essere ironici, e autoironici, ci permette di osservare la vita con più distacco, di prenderne le distanze e di essere più indulgenti verso noi stessi e i nostri difetti. Chi si prende troppo sul serio, non riesce a fare quel salto in avanti che aiuta nei momenti di difficoltà o di fallimento. In altri termini, chi risulta privo di senso dell’umorismo ha un pensiero meno flessibile, rimane più ancorato a idee preconcette e a schemi rigidi, precludendosi l’opportunità di vedere al di là del muro. Come affermano Peterson e i suoi collaboratori (2007), «l’umorismo è attualmente riconosciuto come uno dei fattori protettivi che maggiormente contribuiscono al senso di soddisfazione nella vita».

Addirittura anche in ambito aziendale, come riportato da Meringolo, Chiodini e Nardone (2016), è stato sviluppato un approccio basato sull’ironia e si è visto come un leader ironico riesca a guidare l’azienda in modo migliore e trasmetta messaggi positivi e incentivanti.

L’arte dell’umorismo nello specifico rientra in quel tipo di intelligenza definita emotiva (Goleman, 1995), che coinvolge la parte primitiva del nostro cervello, quella non mediata dalla razionalità ma guidata dalle emozioni e dal sentire; attraverso questo processo si riesce a rendere meno gravosa e più sopportabile anche la situazione più estrema e si riesce a tenere alto il valore della vita, nonostante tutto. Si esercita quindi l’arte della resilienza, che come vedremo nel prossimo capitolo, è fondamentale nel percorso di vita di ognuno di noi.

Diversi studi hanno addirittura messo in luce come, in pazienti oncologici terminali, vi fosse addirittura una probabilità del 31% in più di sopravvivenza in coloro che avevano uno spiccato senso dell’umorismo, rispetto a coloro che ne erano sprovvisti (Svebak et al., 2006).

Se è dunque vero che saper utilizzare l’umorismo ci porta tanti vantaggi, è altrettanto vero che non si può fare un addestramento forzato a esso né tantomeno sforzarci di adoperarlo nelle situazioni più disparate. Il processo funziona solo e unicamente se è spontaneo, se in altre parole non ci sono interventi volontari per forzarlo, proprio perché qualora ciò accadesse si produrrebbe esattamente l’effetto opposto, paradossalmente. Così, se io provo tristezza e tento in tutti i modi di ridere o buttarla sullo scherzo, finirò per deprimermi ancor di più e per provare ancor più dolore. Di nuovo, l’autoinganno funziona bene solo se è spontaneo, altrimenti peggiora ulteriormente la situazione. Per verificare ciò che è stato appena detto, basta fare questo semplice esperimento: provate a fare caso e contare facendo molta attenzione tutte le volte che ridete nell’arco di una giornata. Ecco, noterete subito che proprio l’attenzione posta nel voler controllare la risata, la inibisce, la blocca e non riuscirete più a esser spontanei e quindi a lasciar sgorgare la risata. Così come a tutti noi è capitato almeno una volta nella vita di sforzarci di ridere ed esser simpatici e di aver ottenuto un fragoroso fallimento che ci ha fatti stare peggio di prima. Lo stesso vale al contrario, ovvero se io mi metto nella situazione del «vietato ridere adesso», molto probabilmente provocherò la reazione opposta di una gran voglia di ridere. Tutti noi ricordiamo le risate a crepapelle durante le spiegazioni in aula in cui era «severamente vietato distrarsi e sghignazzare».

L’umorismo, con le dovute cautele e con professionalità, può essere anche usato in terapia, fungendo da prezioso alleato; infatti produce complicità, avvicina terapeuta e paziente, predispone alla rilassatezza perché stempera il nervosismo dato dalla situazione terapeutica. Attraverso il discorso ironico, il terapeuta anziché affermare e fornire una realtà prestabilita, implica, suggerisce, mette in forse il rapporto discorso/cornice, suggerendo come il significato di quello che è stato detto vada sempre oltre la cornice data.

Nel film di Woody Allen Hannah e le sue sorelle, uno dei protagonisti, da sempre grave ipocondriaco, interpretato proprio dal regista, prova e riprova una serie di innumerevoli terapie senza mai riuscire a risolvere il suo problema, fino a che un giorno ricompare inspiegabilmente guarito. Nella sua spiegazione del fenomeno, collega questo inaspettato miracolo al fatto di esser stato al cinema e aver appreso come la vita possa riacquistare senso attraverso una sana risata. In questo caso possiamo dire che l’umorismo si è rivelato terapeutico, la terapia è stata tornare a ridere e sorridere della vita stessa, riuscendo ad andare al di là della situazione problematica.

Come disse Giacomo Leopardi, «chi sa ridere è padrone del mondo» in virtù del fatto che riesce a oltrepassare anche la drammaticità di certe realtà, oppure a dire le cose su cui vorrebbe tacere, per timore o dolore.

Infine, Bateson spiegò bene:

Di ciò di cui non si può parlare, non si deve tacere. Se ne deve, anzi, parlare di più, perché è forse l’unico argomento di cui valga la pena parlare. Che poi siano anche esperienze indicibili, fa parte dei paradossi della condizione umana, che siamo obbligati ad accettare. Forse allora il miglior modo di esprimerli, di dirli e non dirli, è proprio una buona battuta.
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La mente resiliente

La resilienza non è una condizione ma

un processo: la si costruisce lottando.

George Vaillant

In un articolo sulla «Harvard Business Review», Diane Coutu riporta le parole di Dean Becker (2002), fondatore di Adaptiv Learning Systems:

Più dell’istruzione, più dell’esperienza, più della formazione, è il livello di resilienza di una persona a determinare chi avrà successo e chi non ne avrà. Ciò vale nei reparti di oncologia, vale alle Olimpiadi e vale nella stanza dei bottoni.

Una mente strategica è inevitabilmente anche una mente resiliente.

Il termine «resilienza» deriva dal latino «resalio», verbo con il quale gli antichi descrivevano il tentativo di risalire sulle barche rovesciate; quando la vita rovescia la nostra barca, alcuni affogano, altri lottano strenuamente per risalirvi sopra (Trabucchi, 2007).

È stato inizialmente usato nel campo della metallurgia, per descrivere la capacità di un metallo di resistere alle forze esterne che gli venivano applicate. Nell’ambito della tecnologia dei materiali, viene usato per specificare la capacità di resistenza a rottura per sollecitazione dinamica, determinata con apposita prova d’urto; in altri termini, indica la capacità di un materiale di resistere agli urti senza rompersi.

In psicologia, la resilienza sta a indicare la capacità di una persona di far fronte e superare con successo un evento traumatico. Coloro che sono resilienti riescono quindi ad approcciarsi alle difficoltà in modo positivo e a trovare le risorse fisiche, psicologiche e sociali «per far fronte all’urto in arrivo senza rompersi».

Ciò che al giorno d’oggi andiamo più di tutto cercando è l’eliminazione di qualsiasi fonte di stress, l’evitamento di qualsiasi tipo di problema. La nostra società ha creato una pillola miracolosa quasi per tutto; sono rimasta completamente basita quando casualmente ho scoperto che esiste in commercio uno psicofarmaco, a base di litio a rilascio prolungato per l’esattezza, denominato Resilient, come a voler dare la falsa e nociva illusione che assumendolo si possa magicamente divenire resilienti. Una pillola che infonde resilienza, assurdo all’inverosimile, ma indubbiamente molto intelligente a livello commerciale.

Se ci pensiamo bene e analizziamo la nostra evoluzione, possiamo ben vedere come gli esseri umani abbiano tutte le risorse e le capacità per affrontare qualsiasi situazione, anche quelle più tragiche. Torniamo indietro nel tempo con la nostra mente per un attimo: quante guerre, carestie, epidemie e catastrofi naturali ha dovuto affrontare l’uomo fino a oggi? Tantissime, eppure sembriamo non discendere da quell’antenato, impegnati sempre più nella ricerca di qualcosa che possa «eliminare qualunque fonte di stress» dalle nostre vite.

Ma questo, oltre che impossibile, sarebbe anche controproducente per l’uomo, che è stato creato con un bagaglio di risorse psicologiche e fisiche sufficienti a far fronte alle difficoltà e a convivere con successo con lo stress. Come scriveva infatti già Carl Gustav Jung, «l’uomo ha bisogno delle difficoltà, sono necessarie alla salute».

Il termine «stress» deriva dal latino «strictus» (stretto, compresso); è stato introdotto per la prima volta tra il 1919 e il 1920 da Walter Cannon ed è poi stato utilizzato nel 1936 dall’endocrinologo Hans Selye per descrivere una reazione dell’organismo a sollecitazioni esterne di diversa natura (fisica, chimica, biologica o emotiva); verrà successivamente definito «sindrome generale di adattamento». In un esperimento sui ratti, Selye osservò che gli animali in cui venivano inoculati estratti ovarici mostravano le stesse identiche lesioni somatiche dei soggetti ai quali era stata somministrata solo soluzione fisiologica. Da qui la deduzione che a produrre i danni osservati non fosse la sostanza specifica ma la reazione di allarme degli animali sottoposti alla sperimentazione. Dopo quella reazione, si notava una fase di resistenza, nella quale l’organismo provava a difendersi e reagire, e infine una fase di esaurimento, se la fase precedente era protratta troppo a lungo nel tempo.

Nel 1936, lo stesso Selye giunse a identificare due forme differenti di stress, il distress (stress negativo) e l’eustress (stress positivo): nel primo caso, l’organismo va incontro al logoramento e la fase di allarme perdura anche dopo la cessazione dello stimolo, fino all’esaurimento psicofisico; nel secondo caso, invece, si ha una reazione adattiva positiva all’evento stressante, che aumenta persino la capacità di adattamento dell’organismo stesso. Si tratterebbe quindi si uno stress positivo, che favorirebbe addirittura lo sviluppo di nuove capacità di adattamento e una più alta riuscita negli eventi stressanti.

Nella società attuale stiamo purtroppo assistendo allo sviluppo di scenari un po’ inquietanti; sempre più persone sembrano crollare o non farcela di fronte alle difficoltà, non più abituate ad accettare la sofferenza e a farvi fronte senza un aiuto esterno, quasi magico.

Nonostante ciò, quello che non molti sanno e che risulta essere davvero una notizia entusiasmante, è che la resilienza di ognuno di noi può essere creata e addirittura potenziata, migliorata, per mezzo del nostro impegno attivo. Una mente resiliente è infatti una mente fortemente impegnata.

Lo so, parlare di impegno al giorno d’oggi è un’ardua impresa. Basta guardarsi intorno per notare come siano rare le persone che hanno ancora voglia di impegnarsi veramente; oggi sembra esserci una soluzione pronta all’uso per tutto, ma quasi niente che derivi dalle nostre reali capacità di reagire, dalla nostra voglia di farcela e lottare. Questo atteggiamento è senza dubbio favorito dalla società attuale, sempre più veloce e superficiale, ma spesso adottarlo fa comodo anche a ognuno di noi.

È molto più semplice deprimersi, lasciarsi andare, delegare a una soluzione magica o al fato l’andamento della nostra vita, anziché farci carico delle nostre responsabilità, mettere le nostre forze in gioco e affrontare i problemi, perché è qui che il gioco si fa duro, molto duro. Ma in natura, solo l’uomo può lamentarsi e autocommiserarsi, gli altri esseri viventi no, o lottano o soccombono. Semplicemente. Solo a noi è concessa questa terza possibilità, e gioca senza dubbio a nostro sfavore.

Nel nostro tempo e nella nostra società si sente sempre più parlare di talento, questa meravigliosa e fortunata dotazione di base che non a tutti è dato avere e che sembra essere fondamentale per riuscire nella vita. Pensiamo a tutti i cosiddetti talent show, quei programmi televisivi che vanno alla ricerca del talento eccezionale, facendo passare il messaggio che ciò che vediamo sia miracolosamente e fortunatamente una caratteristica innata di alcuni.

In realtà, quei fantastici talenti che ci lasciano talvolta a bocca aperta sono né più né meno che il frutto di interminabili ore di esercizio e impegno. Certo, non possiamo negare che alcuni di noi nascano più talentuosi di altri, ma è stato ampiamente dimostrato che questo conta in minima parte per la riuscita; l’impegno conta molto di più.

Ericsson e i suoi collaboratori (1993) hanno studiato in modo approfondito proprio questo aspetto e sono arrivati a conclusioni davvero interessanti.

Nei loro primi studi misero a confronto tre gruppi di studenti violinisti. Nel primo gruppo rientravano coloro che avevano raggiunto l’eccellenza, nel gruppo intermedio coloro che erano bravi ma non avevano raggiunto l’apice e infine nel terzo gruppo quelli che erano arrivati a un livello mediocre e non promettevano un futuro brillante. La cosa interessante è che gli studiosi non spiegarono tutto ciò alla luce del talento innato, ovvero non giunsero alla conclusione che il primo gruppo era portato per suonare il violino e gli altri meno o per nulla, ma si misero a indagare le ore di pratica effettiva dello strumento fin dall’inizio, all’età di cinque anni. Scoprirono che quello che realmente faceva la differenza erano le ore passate a esercitarsi. Infatti erano partiti tutti da una base settimanale di circa tre ore di esercizio, ma col passare degli anni questa variabile si era modificata e gli studenti del primo gruppo erano quelli che si erano distinti per avere alle spalle diecimila ore di esercizio.

Dagli anni ’90 a oggi molta acqua è passata sotto i ponti, ma tutti i successivi studi hanno corroborato la tesi di Ericsson, così che oggi la sua intuizione è ben nota a molti sotto il nome di «regola delle diecimila ore». C’è però un’ulteriore particolarità in questa teoria, perché tutte queste ore di pratica non sono casuali o basate su esercizi qualunque, bensì su quella che Ericsson definisce «pratica deliberata o intenzionale», ossia quella pratica mirata proprio a ciò che riesce peggio. Non è dunque un impegno qualunque, oppure basato sulle solite ripetizioni, ma un esercizio specifico, finalizzato a migliorare quello in cui siamo manchevoli. Per riprendere le sue parole (Ericsson et al., 2007):

Come il semplice fatto di vivere in una caverna non ti rende un geologo, così non tutte le pratiche ti rendono davvero perfetto. Per sviluppare padronanza in una prestazione, hai bisogno di un particolare tipo di pratica: la pratica intenzionale. Per lo più le persone quando si esercitano si focalizzano su quello che sanno già fare. La pratica intenzionale è differente. Essa richiede un considerevole, specifico e continuo sforzo per fare qualcosa che non sai fare bene o addirittura non sai fare per nulla.

Come afferma anche la psicologa Angela Duckworth (2016), dopo aver selezionato le più attuali ricerche sull’argomento e aver intervistato decine di persone di successo:

Indipendentemente dal talento di partenza, chi ottiene grandi risultati in qualunque campo, ci arriva mediante la pratica deliberata, dietro a qualunque prestazione apparentemente priva di sforzo, ci sono ore e ore di esercitazioni faticose e piene di errori. […] Cercare di fare cose che ancora non riescono, fallire e imparare a correggere l’errore, è esattamente ciò che fanno coloro che diventeranno degli esperti.

Il fatto di insistere con troppa enfasi sul talento, sulla dote innata, non è assolutamente privo di rischi, tutt’altro. In questo modo facciamo passare l’erroneo messaggio che poco o nulla possiamo fare se non siamo dotati o talentuosi; in altri termini, rifiutiamo di assumerci la responsabilità di chi vogliamo diventare.

Il sociologo Dan Chambliss (1989) scrive:

Prestazioni superlative sono di fatto la confluenza di decine di piccole attitudini o attività, casuali o apprese, che sono state esercitate con cura fino a diventare abituali e poi combinate insieme in una sintesi globale. Non vi è nulla di straordinario o sovrumano in nessuna di queste singole azioni; solo il fatto che sono eseguite regolarmente e senza errori, tutte insieme, produce l’eccellenza.

E ancora, Nietzsche (1878):

Quando tutto è perfetto non ci chiediamo come sia successo, ma esultiamo per il presente come se fosse spuntato per magia […]. La nostra vanità, il nostro amor proprio alimenta il culto del genio. Poiché se pensiamo il genio come qualcosa di magico, non siamo costretti a confrontarci e ammettere la nostra insufficienza […]. Chiamare «divino» qualcuno equivale a dire «non c’è da mettersi in gara» […]. Non parlate di doni naturali, di talento innato! Si possono elencare uomini di ogni genere che erano pochissimo dotati per natura. Hanno conquistato la grandezza, sono diventati dei geni.

Anche la moderna epigenetica, la scienza che studia l’effetto dell’ambiente e dell’esperienza sulla nostra dotazione genetica, ha completamente rovesciato la credenza secondo cui nel nostro DNA sarebbe racchiuso il nostro destino. E questo è stato scoperto in modo assolutamente casuale e inaspettato (come avviene peraltro per la maggior parte delle grandi scoperte scientifiche), secondo il cosiddetto «fenomeno serendipity» (Sirigatti et al., 2008), per cui mentre si studia un certo aspetto se ne scopre inaspettatamente un altro.

Il famoso Progetto genoma umano, un progetto di ricerca scientifica internazionale nato nel 1990 con la finalità di decodificare l’intero codice genetico della nostra specie, ha portato invece a scoprire come la nostra reale complessità non sia data dal numero di geni, ma dalla attivazione/non attivazione di essi. In altri termini, siamo costituiti da un numero di geni di poco superiore a quello di un semplice verme e il DNA di esseri umani diversi è sovrapponibile al 99,9%; ciò che fa la reale differenza e ci rende così miracolosamente complessi è la possibilità pressoché infinita di combinazioni nell’attivazione o meno di un determinato gene. Non è quindi la struttura del nostro genoma a renderci ciò che siamo, ma la sua regolazione, attraverso le nostre esperienze e interazioni con l’ambiente. Determinati geni possono essere mutati, attivati o spenti, e queste modificazioni addirittura sono trasmissibili ai figli (eredità transgenerazionale).

Sono stati condotti diversi studi che hanno dimostrato come la modulazione epigenetica intervenga sia nelle primissime fasi di vita sia nella vita adulta. In altri termini, la presenza (o l’assenza) di esperienze negative gioca un ruolo importantissimo già in utero (nel caso dell’essere vivente in formazione infatti l’ambiente è la madre), per proseguire poi nel corso di tutta la vita. Figli di genitori ansiosi o gravemente traumatizzati riceveranno tale eredità epigenetica e saranno più predisposti a vivere quelle emozioni negative a loro volta. Nel corso della vita adulta poi, l’ambiente intorno a noi e le nostre reazioni nei confronti di ciò che ci accade, producono segnature epigenetiche sul nostro DNA, in senso sia negativo sia positivo.

Il concetto di segnatura epigenetica, per il quale le nostre esperienze di vita vanno a modificare, anche se in modo reversibile, l’espressione dei nostri geni, ci pone di nuovo di fronte alle nostre responsabilità nei confronti di ciò che ogni giorno scegliamo di essere e vivere.

In questo senso, l’assunto di reversibilità acquista molta importanza perché se è vero che esperienze negative possono produrre seri danni, è altrettanto vero che abbiamo tutto il potere di cambiare ciò che peggiora la nostra vita. In modo particolare, sono state rilevate tre aree principali sulle quali poter agire in vista di un significativo miglioramento in senso epigenetico:

•L’area dell’alimentazione: è stato ormai ampiamente dimostrato che una dieta abbondante e ricca di determinati tipi di grassi e zuccheri raffinati contribuisce alla segnatura epigenetica in senso infiammatorio, con tutte le evoluzioni negative del caso, anche per quanto riguarda i tumori. Uno stile di vita alimentare sano, basato su restrizione calorica e di quantità, consumo di verdura, frutta, legumi, farine poco raffinate e grassi polinsaturi porta invece a una miglior salute in senso generale.

•L’area dell’attività fisica: anche in questo campo, sono numerosissimi gli studi che evidenziano gli effetti benefici dell’attività fisica regolare e moderata sull’organismo. Come sopra, vengono a ridursi drasticamente la segnatura epigenetica in senso infiammatorio (che risulta essere il problema principale dell’invecchiamento) e l’incidenza degli eventi negativi, a livello sia fisico sia psichico.

•L’area della gestione dello stress: come precedentemente spiegato, lo stress è parte integrante della vita e non vi è possibilità di eliminarlo totalmente. Ciò che a livello epigenetico produce seri danni è lo stress cronico, protratto nel tempo e/o caratterizzato da importanti traumi, nel corso di tutta la nostra vita. Nonostante ciò, se riusciamo a far cessare le condizioni stressanti, le segnature in senso negativo possono regredire ed esser sostituite da altre, positive e funzionali. Su questa scia, dunque, gli esseri umani possono modificare la propria condizione epigenetica imparando a gestire lo stress nella propria quotidianità.

Iniziare ad agire attivamente su queste tre macro aree risulta quindi essere non solo auspicabile ma necessario, soprattutto se pensiamo al fatto, ben più inquietante, di una possibile eredità epigenetica transgenerazionale.

Ovviamente ciò non significa che le caratteristiche genetiche di base non contino, anzi; come scrive Francesco Bottaccioli (2014):

Esse rappresentano la scrittura fondamentale della vita che ogni individuo ha ricevuto dai propri genitori […]. Ma al tempo stesso, occorre aver chiaro che la vita prende appunti su quella scrittura fondamentale, la segna epigeneticamente e ne determina, quindi, l’espressione, arrivando a peggiorare o, invece, a mitigare anche gli effetti di malattie genetiche hard.

È quindi scientificamente dimostrato che, attraverso le nostre interazioni con l’ambiente e ciò che facciamo (o non facciamo), possiamo modificare l’andamento della nostra dotazione genetica di base a nostro favore o sfavore. Ergo, non vi è nulla di immutabile o inutile.

Lo stesso discorso vale per il nostro cervello, le cui cellule nervose, i neuroni, continuano a modificarsi durante tutto il corso della vita, facilitate o inibite dalle nostre esperienze. Aree cerebrali non utilizzate finiscono per atrofizzarsi e regredire; all’opposto, aree adoperate si sviluppano e si espandono.

Su questa scia diventa fondamentale, dunque, il concetto di responsabilità personale, ovvero la responsabilità di chi siamo e di come viviamo e reagiamo agli eventi, perché se è vero che non tutto ciò che viviamo dipende da noi, è però vero che da noi dipendono le nostre reazioni alla vita. Usando le parole di Martin Luther King, «può darsi che non siate responsabili per la situazione in cui vi trovate, ma lo diventerete se non fate nulla per cambiarla».

Non solo. Una mente resiliente possiede anche altre fondamentali caratteristiche, ovvero è estremamente curiosa, appassionata e perseverante. Ma cosa si intende per curiosità, passione e perseveranza? Proviamo a spiegarlo meglio.

È ormai assodato che la passione reale per qualcosa possa dare una forza inaspettata proprio nei momenti più bui e difficili, renderci più resilienti. Essere appassionati significa trovare qualcosa nel nostro cammino che ci faccia innamorare e avere forte tensione verso quella cosa; la passione la si può trovare nel lavoro, nello sport, nello studio, nelle attività quotidiane, in un hobby. Non importa quale sia il nostro campo di interesse, ma senza dubbio essere appassionati in qualcosa ci rende più grintosi e più perseveranti.

La passione verso qualcosa non scende dal cielo come per miracolo, molte volte la si scopre e la si costruisce nel tempo; è vero che esistono anche passioni e innamoramenti folgoranti, ma spesso accade invece che li si trovi solo dopo aver sperimentato un bel po’. Prima della passione chiaramente vi è l’interesse profondo, la curiosità per la vita in generale, la voglia di sapere e capire. Come spiega bene ancora Duckworth (2016), la passione verso qualcosa arriva nella maggior parte dei casi dopo essersi guardati intorno e aver fatto varie prove. Difficilmente capiamo alla prima dove vogliamo andare esattamente.

Nel momento in cui siamo curiosi nei confronti della vita tutta e sviluppiamo un interesse preponderante per qualcosa, allora possiamo provare a indirizzarci in quella strada e attraverso prove ed errori, cadute e risalite, arriveremo a trovare ciò che veramente ci appassiona. Ma non finisce qua, perché la passione va alimentata, giorno dopo giorno, attraverso un perseverante lavoro e una buona dose di grinta.

Qui entra in gioco la perseveranza, ovvero ciò che porta a non mollare e a tenere duro; la perseveranza va addirittura oltre l’impegno descritto sopra, perché consiste proprio nel saper portare avanti nel tempo quell’impegno, nel non mollare anche quando si è stanchi e non si vedono gratificazioni nel breve periodo. Le persone di successo intervistate dall’autrice hanno tutte sperimentato una buona dose di fallimenti prima di arrivare alla posizione attuale, ma ciò che ha fatto la differenza è stato proprio il non arrendersi, il perseverare in modo grintoso sostenendo la propria motivazione interiore.

L’importanza della perseveranza è ben sottolineata anche dallo psicologo Pietro Trabucchi (2012), che scrive:

Al contrario di ciò che recita il proverbio, perseverare non è diabolico: è umano. Diabolico è rinunciare a impegnarsi, rimanere immobili, aspettare che la motivazione arrivi dall’esterno, non sfruttare tutte le risorse di cui gli esseri umani sono dotati. Intorno al concetto di motivazione esiste molta confusione. Confusione inevitabile visto che viviamo in una società che ha smarrito il senso dell’impegno e della volontà individuale in cambio del culto della fortuna, del talento, della genetica. Dobbiamo ricordare come funziona la motivazione e dobbiamo diventare resilienti: la resilienza è la capacità di persistere, di far durare la motivazione nonostante gli ostacoli e le difficoltà.

Nel suo libro Perseverare è umano illustra molto bene come in realtà questa nostra dote derivi dai nostri antenati, che praticando la cosiddetta «caccia persistente» hanno sviluppato caratteristiche fisiche e cerebrali specifiche. In altri termini, per adattarsi all’ambiente circostante e sopravvivere, l’uomo ha dovuto iniziare a cacciare e non avendo a disposizione granché, l’unico modo di prendere la preda era portarla allo sfinimento attraverso l’inseguimento. Non potendo vincere in velocità, l’uomo ha dovuto imparare a vincere in resistenza; ha perciò plasmato anche il proprio cervello sviluppando nuove aree cerebrali, ossia proprio quelle che sostengono la motivazione e la perseveranza, le aree prefrontali. Quello che lui chiama «cervello motivazionale», non avrebbe quindi una ragione filosofica di esistere, bensì evolutiva.

La perseveranza si basa sulla motivazione intrinseca, ossia quel tipo di motivazione che non si basa su incentivi esterni ma si regge da sola, dall’interno. L’automotivazione, ovvero la motivazione legata al bisogno di sentirsi capaci, ha basi biologiche specifiche. Indipendentemente da qualsiasi tipo di ricompensa esterna, questo tipo di motivazione produce una mole di impegno impensabile.

Se guardiamo per un attimo anche al mondo animale, non siamo gli unici a possedere l’automotivazione, e a compiere quindi azioni molto dispendiose a livello fisico per il solo piacere di superare i nostri limiti, in assenza, lo ripeto, di gratificazioni immediate o incentivi esterni. Molti animali infatti, proprio come noi, mettono in atto fin dalla nascita, comportamenti esplorativi nei confronti dell’ambiente esterno, solo per il piacere della scoperta e per sfidare i limiti interiori. Non solo comportamenti legati ai bisogni primari quali fame, sete, evitamento del dolore eccetera, ma anche tutta una serie di azioni apparentemente prive di utilità e molto dispendiose a livello energetico.

In realtà questo tipo di comportamento è messo in atto quanto più ci troviamo in presenza di organismi poco specializzati; in cima alla piramide si trova l’uomo. A livello biologico e psicologico, nasciamo completamente immaturi e ci vogliono molti anni per arrivare alla maturità. Siamo quindi estremamente plastici e modificabili. In tutto questo arco di tempo abbiamo bisogno di esplorare il più possibile e verificare i nostri limiti, proprio perché in questo modo stabiliamo nuove connessioni cerebrali e più connessioni stabiliamo, più ci evolviamo.

Riusciamo quindi ad adattarci all’ambiente esterno e questo in termini evolutivi gioca a nostro favore, tant’è che gli animali meno evoluti sono proprio quelli che meno si adattano ai mutamenti ambientali e quindi soccombono.

Questi comportamenti apparentemente inutili e molto costosi a livello energetico hanno in realtà una grande utilità evolutiva e proprio per questo si reggono su una motivazione che viene dall’interno: riusciamo a provare profondo piacere per il solo fatto di sentirci capaci, a prescindere dal resto. Il cervello impiega molti anni per raggiungere la maturità ed è necessario molto impegno per apprendere sempre nuove capacità in vista di un adattamento ottimale.

L’automotivazione si regge quindi su una spinta interna che niente ha a che vedere con le varie tipologie di incentivi esterni che ci vengono offerti. La nostra società si basa purtroppo sempre più su questo meccanismo: ci vengono proposti incentivi esterni sempre più allettanti in modo da favorire i comportamenti desiderati. Ma se la nostra motivazione si regge solo su di essi, crollerà molto velocemente e al primo intoppo. Una mente resiliente non può reggersi nel modo più assoluto sulla motivazione esterna. È questo il motivo per cui spesso si vedono crollare proprio coloro che hanno molti incentivi esterni ma mancano di quella spinta interiore fondamentale.

Chi possiede automotivazione non crolla di fronte alle difficoltà, perché trasforma l’ostacolo in sfida e trova una forza inaspettata che si traduce in impegno straordinario.

Gli incentivi esterni sono molto rischiosi e per di più sembrano addirittura peggiorare certi tipi di prestazione. Sembrano infatti funzionare bene se il compito richiesto è routinario e tutto è altamente prevedibile, mentre fanno peggiorare incredibilmente il risultato in quei compiti che richiedono creatività e dinamicità. La persona infatti si concentra sulla scoperta di soluzioni rapide a discapito di quelle creative e in questo modo fallisce. Se poi l’impegno richiesto è tanto, una motivazione basata unicamente su incentivi esterni non regge, perché nessuno ha voglia di durare troppa fatica se non per qualcosa che davvero desidera.

La nostra società è sempre più basata su lavori complessi, quindi fare leva su incentivi esterni non fa che peggiorare il rendimento e la resilienza individuale. Sono pochi ormai i lavori che si basano su comportamenti ripetitivi e sempre uguali, la società si è evoluta molto, diventa sempre più diversificata e se vogliamo promuovere individui creativi e adattivi non possiamo pensare di puntare solo su premi, punizioni e metodi autoritari di controllo.

Per di più, molto spesso l’incentivo porta la persona a percepire una sorta di perdita di autonomia, nel senso che si sente di portare avanti un comportamento solo perché si mira all’incentivo e non perché lo si è liberamente scelto e desiderato. Se percepiamo una perdita di autonomia, a lungo termine, la nostra motivazione crollerà vertiginosamente. Di nuovo, abbiamo paradossalmente ottenuto ciò che volevamo evitare.

Sostenere l’automotivazione non è così semplice come potrebbe apparire. Sempre più spesso si sente parlare di figure capaci di infondere motivazione, in realtà. I così chiamati «motivatori», che spesso vogliono farci credere attraverso un unico incontro di poterci rendere motivati, in verità ci stanno ingannando, perché non esiste un intervento che possa magicamente ottenere quell’obiettivo.

È vero però che coloro che ci stanno intorno possono fare molto per accrescere la nostra motivazione interna e per sostenerla (o purtroppo demolirla), e che questo è un percorso che richiede tempistiche lunghe, che iniziano fin dall’infanzia, come vedremo nell’ultimo capitolo. Di nuovo, nulla di magico e miracoloso sotto i nostri occhi; l’automotivazione che ci porta a essere più resilienti nei confronti degli ostacoli la si costruisce nel tempo, attraverso un duro lavoro.

Quando ho avuto l’indimenticabile opportunità di stare a contatto con pazienti oncologici e le loro famiglie, nel corso della mia specializzazione post laurea, ho potuto osservare quanto grande fosse la variabilità delle reazioni e degli esiti rispetto all’evento malattia. Lo stesso fatto negativo (la malattia) poteva condurre a risultati completamente diversi. Ciò che nella maggior parte dei casi sembrava fare la differenza era proprio l’atteggiamento mentale (e di conseguenza comportamentale) assunto; coloro che alla fine sembravano uscirne addirittura più forti, migliorati, erano accomunati dall’assunzione di una prospettiva mentale e comportamentale attiva rispetto alla malattia. Coloro che riuscivano ad accettare la nuova realtà, seppur negativa, e si ponevano come attori in grado di agire sugli eventi anziché come spettatori passivi, riuscivano molto meglio ad affrontare il periodo delle cure e della malattia, fino addirittura a trarne forza e acquisire nuove abilità.

Nello specifico, ho potuto osservare come alcune caratteristiche mentali, invece di altre, fossero preponderanti in coloro che riuscivano meglio nell’affrontare quel momento doloroso, ovvero:

•La capacità di accettare e accogliere le emozioni negative, anziché combatterle o addirittura negarle, portava a una minore incidenza di stati depressivi e ansiosi nei pazienti. In modo particolare, coloro che erano disposti a concedersi il dolore, dare voce alla rabbia e affrontare la paura riuscivano in tempi relativamente brevi anche a elaborarle e dunque a superarle egregiamente.

•La propensione a porsi come agente attivo di cambiamento invece di assumere la posizione passiva e rinunciataria nei confronti della malattia faceva sì che i pazienti sentissero maggiore sensazione di controllo sulla realtà e non fossero sopraffatti dalla disperazione che la malattia spesso porta con sé. L’idea di poter controllare in qualche modo l’andamento della malattia, le cure e il percorso terapeutico incrementava lo stato di benessere della persona e le risorse emotive e fisiche necessarie.

•Mantenere un adeguato livello di speranza nel futuro e nell’esito positivo della battaglia intrapresa faceva sì che fosse più semplice anche affrontare i momenti più duri che inevitabilmente nel percorso terapeutico e riabilitativo si venivano a incontrare.

•Riuscire a ristrutturare l’evento malattia dandogli una cornice non solo negativa portava a trovare più risorse sia fisiche sia psicologiche sulle quali far affidamento; coloro che erano disposti a vedere la malattia sotto una luce diversa e riuscivano addirittura a sdrammatizzare attraverso l’umorismo riuscivano a cavarsela sicuramente in modo migliore e con livelli minori di ansia e depressione.

•Infine, ricevere da parte dei familiari (ormai sappiamo che il cancro non può esser considerato unicamente una malattia individuale) partecipazione attiva (riconoscere i sentimenti circolanti in ambito familiare e trovare un giusto spazio per gestirli) e sostegno strategico (aiutare il paziente oncologico ma senza sostituirsi a lui, evitando di rimandargli l’idea di vittima impotente e incapace) rendeva i malati più sicuri di sé e più combattivi.

Sono ormai molte le ricerche scientifiche in questo ambito che hanno confermato, senza dubbio alcuno, l’importanza di determinate risorse mentali nell’affrontare la malattia. Nello specifico, sappiamo con sicurezza che stati mentali negativi deprimono in modo anche significativo l’attività del sistema immunitario (fondamentale nella lotta contro il cancro) attraverso l’intervento di neurotrasmettitori e ormoni dello stress che innescano un vero e proprio circolo vizioso che si autoalimenta.

Le ferite e i traumi che ognuno di noi si trova a vivere, nonché il modo in cui reagiamo, possono condurci spesso su strade molto diverse. Gli esiti a tali situazioni possono infatti andare da disturbi di vario tipo (i più frequenti sono il disturbo da attacchi di panico e il disturbo da stress post traumatico, che necessitano protocolli di trattamento terapeutico differenti) al ritorno alla normalità, fino addirittura all’incremento delle capacità e della sicurezza personale. Spesso in quest’ultimo caso si parla di resistenza, ma da un punto di vista strategico si ha un ulteriore passo in avanti, nel quale la resistenza si trasforma in resilienza, ovvero la persona non solo resiste energicamente agli urti della vita ma addirittura ne esce più forte e con un miglior equilibrio adattivo. In altre parole, la capacità di sopportare un evento critico senza cedere ci rende resistenti, ma la capacità di utilizzare l’energia negativa che ci ha travolto per trasformarla in nuova energia vitale ci rende resilienti.

Gli eventi stressanti, come più volte detto, non posseggono un potere oggettivo su di noi, ma tutto dipende da come ognuno percepisce quell’evento. In altri termini, lo stesso evento risulterà più o meno stressante a seconda del valore e del significato che ognuno di noi attribuirà a quell’evento, ovvero in base al nostro filtro percettivo. Un modello di stress che ci vede come soggetti passivi di fronte agli avvenimenti risulta fuorviante, perché come già Epitteto sosteneva: «Non sono i fatti in sé che turbano gli uomini, ma i giudizi che gli uomini formulano sui fatti». Le nostre emozioni, e quindi anche le nostre reazioni, dipendono dalla percezione che noi abbiamo della situazione e dalla creazione di senso che noi effettuiamo nei confronti della realtà.

Chi è resiliente vede la difficoltà come sfida, la trasforma in occasione, in un continuo processo di costruzione di valore, saggezza operativa e sensibilità intellettiva (Greitens, 2015); non è uno stato bensì un processo nel quale vengono creati nuovi significati e nuove prospettive.

La notizia positiva, come già affermato, è che questa importante caratteristica, che non tutti gli individui sembrano avere, non si eredita alla nascita: resilienti si può diventare grazie all’interazione di caratteristiche personali e specificità del contesto, che combinandosi insieme la producono. La resilienza nasce da quella che viene definita «flessibilità adattiva», ovvero la capacità di accettare la fragilità e le emozioni provate, andando oltre il pensiero razionale di tipo lineare e adottando logiche non ordinarie che permettono di farci morbidi ed evitare di spezzarci (Meringolo, Chiodini e Nardone, 2016).

La persona resiliente non accetta l’idea che le situazioni negative siano un qualcosa di incontrollabile nella sua vita, si assume la responsabilità delle reazioni che ha e assumendo questa prospettiva è in grado di ricollocare il disagio, di dare un senso al trauma, di andare avanti e superare la sofferenza uscendone fortificata.

Coloro che posseggono una mente resiliente riescono a dedicarsi a uno scopo più grande, che vada al di là dei dolori e delle disgrazie contingenti e che conferisce alle loro vite un significato più ampio e profondo.

E, incredibilmente, se andiamo a guardare l’etimologia della parola «crisi», che noi usiamo al giorno d’oggi con un’accezione meramente negativa, scopriremo che deriva dal greco «krisis»: per gli antichi racchiudeva in sé anche il significato di «scelta», e dunque di opportunità. Allo stesso modo, nella lingua cinese, l’ideogramma che ha il significato di «opportunità», è inserito all’interno di quello che rappresenta «crisi».

La sfida diventa allora, non solo uscire dalla crisi, ma anche saper andare oltre l’evento negativo, ricostruendo una nuova trama e un nuovo significato, soprattutto perché, per fortuna, nessuna circostanza, neppure la più sfavorevole, può impedire a ognuno di noi di mantenere un orientamento attivo verso la vita e il benessere (Antonovsky, 1996).
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Voce del verbo errare

Ho sempre tentato. Ho sempre fallito.

Non discutere. Prova ancora. Fallisci

ancora. Fallisci meglio.

Samuel Beckett

Se cadi sette, rialzati otto.

Proverbio giapponese

E adesso immaginiamo per un istante questa scena emblematica: un bambino tenta piccoli passi, cade, si rialza; ritenta di nuovo e riesce a compiere qualche passo in più senza cadere, dopodiché ancora una volta giù per terra e il ciclo ricomincia; con perseveranza e tenacia il piccolo non si arrende e col passare del tempo impara a camminare.

Ecco, quello è solo il primo tentativo di rinascita dopo il fallimento iniziale, che tutti noi da piccoli abbiamo sperimentato (per poi puntualmente dimenticarlo da adulti), ma è ciò che aprirà le porte alle sfide successive che nella vita ognuno di noi si troverà, inevitabilmente, ad affrontare.

Tutto inizia da lì, poiché, se ci pensiamo bene, in quell’immagine è racchiuso il segreto di ogni successo, piccolo o grande che sia: abbiamo tutte le potenzialità per potercela fare ma da come ognuno di noi imparerà a interpretare e affrontare gli eventi della vita dipenderanno il suo andamento e la sua capacità più o meno sviluppata di rialzarsi e avanzare.

Parlare di fallimento in questo libro risulta a mio avviso necessario perché solo imparando a mettere in conto le sconfitte e a gestire efficacemente le prove della vita che falliremo, potremo sviluppare una forma mentis strategica.

Il bambino piccolo sembra non scoraggiarsi di fronte all’insuccesso, apparentemente dotato di un potere magico; dopo la caduta trova la forza di rialzarsi e utilizza quell’errore per avanzare, per apprendere come fare meglio. Gli adulti e i ragazzi di oggi sembrano aver perso questa dote, infatti sempre più persone ricorrono a una serie di espedienti per riuscire a farcela o addirittura preferiscono rinunciare piuttosto che rischiare di perdere.

Nel corso dell’intera vita, come peraltro già spiegato più volte, ciò che viviamo ha esattamente il significato che noi siamo disposti ad attribuirgli e quindi la responsabilità di ciò che siamo e di come agiamo/reagiamo sta unicamente in noi. Questo vale ancor di più se parliamo della gestione dei nostri fallimenti.

Oggi come non mai, le parole «insuccesso», «fallimento» e «sconfitta» sono bandite dal nostro vocabolario e si inizia già con i bambini a inculcare loro l’dea del «vietato perdere», del «vincere a ogni costo»; dopotutto non c’è niente di affascinante nel parlare di sconfitte, di coloro che arrancano e sembrano non farcela. Su questa scia, possiamo quotidianamente assistere a scene in cui i genitori si trasformano in allenatori esperti, gli insegnanti non possono più permettersi di dare un brutto voto pena l’essere barbaramente picchiati e la vita acquisisce significato e valore solo se si è infallibili, vincenti.

Purtroppo (o per fortuna) però la vita è ben altro e così facendo stiamo crescendo generazioni sempre più insicure e in preda all’ansia. Non è un caso se assistiamo in misura sempre maggiore a episodi di violenza e di incapacità di gestione emotiva degli eventi stressanti, per quanto spesso rientrino nella normalità delle cose (pensiamo a chi non riesce ad accettare di essere lasciato dalla compagna di vita e la uccide, a chi non riesce ad accettare un brutto voto e si scaglia contro un professore ferendolo o a chi non riesce affrontare le sfide della vita e si imbottisce di psicofarmaci o incappa in qualche forma di dipendenza nel tentativo di salvarsi; e gli esempi potrebbero purtroppo continuare all’infinito). La nostra società non insegna e i nostri ragazzi sono sempre meno avvezzi a tollerare la frustrazione, la delusione come parte della vita stessa. Pensiamo un istante anche alle nostre emozioni e a come non siamo quasi più in grado di tollerare quelle cosiddette «spiacevoli» legate inevitabilmente al concetto di perdita/insuccesso.

Ma sarebbe stupido non tenere a mente che anche coloro che ai nostri occhi appaiono vincenti, talenti strepitosi, manager di successo o importanti scienziati, lo sono diventati solo grazie all’impegno profuso e non per una dote innata e precostituita, come ci farebbe comodo pensare. Alle spalle di ogni «persona di successo» ci sono innumerevoli fallimenti, basta considerare le vite di personaggi come Thomas A. Edison, Albert Einstein, Rita Levi Montalcini, Stephen Hawking, Steve Jobs, J. K. Rowling e molti altri per rendersi conto degli innumerevoli insuccessi che hanno dovuto affrontare prima di arrivare alla vittoria; ciò che ha fatto la differenza è stato appunto saper andare oltre, perseverare imparando dall’errore e aver avuto il coraggio di scommettere nuovamente su di sé quando i fatti dicevano il contrario.

Coloro che fondamentalmente non riescono a far propria l’idea di fallimento come parte della vita tendono a identificarsi totalmente con la sconfitta: se l’azienda fallisce, sono io stesso a fallire, se non supero un esame, sono io stesso il fallimento. Tendono cioè a prendere il fallimento come personale. Tendono inoltre a vederlo come pervasivo, fuori dal proprio controllo e permanente. In altri termini, anziché cercare soluzioni e apprendere dall’esperienza negativa fortificandosi, coloro che ne rimangono schiacciati sono portati a vedere l’insuccesso solo come negativo e addirittura a generalizzarlo. Per riprendere gli stili esplicativi di Seligman, già spiegati dettagliatamente in precedenza, possiamo dire che coloro che non riescono a farcela hanno, per lo più, uno stile esplicativo orientato al pessimismo e un autodialogo (come io parlo a me stesso) svalutante.

Tuttavia, i fallimenti non solo sono inevitabili, ma oserei dire addirittura necessari, salutari, sono la base per ogni nostro apprendimento. Se recuperiamo da qualche parte la nostra curiosità dormiente e andiamo ad analizzare la voce del verbo errare, che per i più tende ad avere unicamente un’accezione negativa (sbagliare) possiamo infatti notare che in esso è racchiuso anche un altro significato, ben più importante, ossia quello di «procedere, avanzare». Come a voler dire che coloro che avanzano, osano, rischiano nella vita sono inevitabilmente anche coloro che sbagliano di più (ricordiamo il proverbio «chi non fa, non falla»), che sono più esposti all’eventualità del fallimento; ma al tempo stesso risulta vero anche il contrario, cioè che solo attraverso i fallimenti è possibile avanzare, migliorare, progredire.

E va bene, siamo arrivati alla resa dei conti. Adesso tocca a me: sono pronta a raccontare i miei innumerevoli fallimenti. Ricordo che fin da piccola mi sono sentita rivolgere una frase ricorrente (da insegnanti, allenatori, ma anche dai miei stessi genitori): «Questa bambina è davvero intelligente ma potrebbe dare molto di più, è troppo emotiva e questo la penalizza». Così io sono cresciuta con l’idea di esser nata «sbagliata» e che non avrei mai raggiunto alcunché nella mia vita, bloccata da quelle «farfalle nello stomaco» che spessissimo avvertivo. Effettivamente, mi sono sempre sentita diversa dagli altri, molto più percettiva e sensibile, se così vogliamo etichettarmi. Ho insomma imparato dagli altri che tutta questa sensibilità non andava poi così bene.

Sono crollata innumerevoli volte a causa della mia alta sensibilità, ma una delle cadute più rovinose è stata senza dubbio quando sono iniziati gli attacchi di panico. Intorno ai vent’anni, non avendo imparato ad accettare le mie forti emozioni e credendo gli altri più forti e vincenti di me, ho iniziato a volerle reprimere, scacciare, domare. Con il risultato paradossale di amplificarle e farle esplodere. Ma non mi sono arresa. Ed è esattamente così, grazie alla mia ostinazione amica, che ho conosciuto quello che a distanza di tempo sarebbe diventato il mio maestro, colui che in quegli anni mi ha permesso di superare il mio malessere prima e di entrare nel magico mondo dei miei studi postuniversitari poi.

Man mano che il tempo passava e mi documentavo studiando (non se ne esce, si ritorna sempre lì) ho iniziato ad affrancarmi dalla scomoda etichetta che mi avevano dato (e che mi ero stupidamente presa) e a far mia l’idea di non avere un difetto, bensì un vero un proprio pregio, per l’esattezza un dono, piuttosto raro peraltro.

Ciò che inizialmente appariva ai miei occhi una mancanza è ciò che ogni giorno mi permette di sentire gli aspetti più profondi della vita, di gioire vedendo sorgere il sole, di amare senza riserve i momenti in cui sono sola con me stessa, di sentire i brividi quando i miei figli mi guardano dritta negli occhi o ascolto brani di pianoforte. È quella caratteristica che mi permette di svolgere al meglio il mio lavoro, di capire al volo gli altri prima ancora che aprano bocca e di dare consigli solo quando richiesti. È la mia risorsa speciale che mi fa amare così intensamente la vita e che mi tiene connessa (quasi) esclusivamente al presente.

È altresì vero che questa alta sensibilità talvolta risulta poco conveniente e mi porta a essere intollerante alla maggior parte delle situazioni che per le altre persone risultano normali o addirittura piacevoli; ad esempio, soffro immensamente nella confusione o se sento rumori forti, detesto le ingiustizie, i luoghi comuni, l’ignoranza, la scarsa empatia, la superficialità e sono molto selettiva nei rapporti interpersonali. Con l’esperienza ho imparato a distinguere sempre meglio ciò che mi fa stare bene da ciò che mi danneggia attraverso un sano egoismo (che tutti dovrebbero praticare, in realtà) che mi tutela e mi fa stare alla larga da ciò che mi nuoce, a costo di sembrare strana. Ho imparato a voler bene prima di tutto a me stessa, poi al resto del mondo.

Sempre crescendo, notavo poi, spessissimo, un fenomeno per me molto triste e scoraggiante, ossia che tutti intorno a me avevano, in qualche modo, più agganci, più facilitazioni, più conoscenze. E tramite queste avanzavano, nello studio prima e nel lavoro poi, mentre io fallivo. Per tanti anni, la mia tentata soluzione principale alle porte chiuse in faccia sono stati la lamentela e lo scoraggiamento, fino a che sono giunta a una conclusione diversa, molto diversa: è vero che io non ho veramente nessuno che possa facilitarmi in qualche modo, vivo in un piccolo paese con poche opportunità e una famiglia di origine umile, semplice, inserita in un contesto che non aiuta granché a spiccare il volo, ma oggi posso affermare con ferma convinzione che tutto questo ha rappresentato probabilmente la risorsa più grande che mi potesse capitare.

Con l’insicurezza che mi ha caratterizzata fin da piccola, se non avessi dovuto puntualmente cavarmela da sola, assumendomi la responsabilità dei miei insuccessi, non sarei diventata la persona che sono adesso, sicuramente più resiliente, consapevole, grata e serena. E sempre migliorabile, ovviamente.

Un altro grande fallimento che pesa sulla mia vita in certe giornate è quello relativo alla carriera lavorativa. Essendo sempre stata molto ambiziosa e lasciando viaggiare la mente in modo ultra veloce, mi sono sempre immaginata grandi traguardi (nonostante le mie fragilità) e quando mi sono dovuta dividere fra il lavoro e i doveri di mamma qualcosa dentro di me non tornava; i pezzi del puzzle non combaciavano. È vero che avevo il mio lavoro, ma l’idea di successo che mi ero costruita nella mente non era quella. Mi immaginavo in giro per il mondo a tenere conferenze importanti, a fare qualche scoperta geniale e a essere riconosciuta dalla gente. Ho sofferto molto per questa scissione dentro di me fra due parti in lotta, che credo sia una condizione frequente nelle madri lavoratrici; ma quando provavo a rispondere a questa domanda: «Come ti sentiresti stando lontana per la maggior parte del tempo dai tuoi figli e delegando la loro educazione a qualcun altro?», la risposta era sempre e una soltanto una: «Malissimo». Per cui, con il tempo, ho imparato a mettere un po’ (solo un po’, ahimè) da parte i miei sogni di gloria, considerato che lontano dai miei figli non riuscirei ad apprezzare i successi ottenuti sul lavoro. Il mio cuore preferisce di gran lunga non fallire come madre (o per lo meno provarci), che come professionista al top; la mia mente talvolta fa i capricci, ma strategicamente riesco a ristrutturare il tutto e a vivere quasi sempre serenamente.

E ora l’ultimo racconto: veniamo alla storia di questo libro e di questa nuova edizione, che racchiude in sé, per certi versi, dell’assurdo.

Credo di aver sempre sognato di scrivere e pubblicare un libro, ma non avevo mai trovato il coraggio di farlo. Quando finalmente, tanti anni dopo, trovo l’illuminazione e mi decido, mi metto a lavorare sodo per un anno intero e riesco a completare la mia opera. La sottopongo alla valutazione di molte case editrici, pur nella consapevolezza di quanto sarebbe stato difficile, se non quasi impossibile, pubblicare da esordiente. Ma qualche giorno dopo accade il miracolo, il telefono squilla e mi viene proposto un contratto; io ero al settimo cielo, incredula: il mio sogno stava diventando realtà, ero scossa dai brividi e piena di gioia.

Passo dei mesi meravigliosi: la scelta della copertina, la correzione del testo, le prime copie che mi arrivano a casa e io le stringo tra le mani piangendo di felicità. Il libro vende anche bene e mi regala emozioni inaspettate, soprattutto per le recensioni positive di colleghi e conoscenti.

Ma a soli tre mesi dall’uscita la casa editrice fallisce: le copie vengono ritirate dalle librerie, non so che fine farà il mio saggio né quanto tempo ci vorrà per tirarmi fuori da quel disastro. Il mio sogno si spezza, tutto finito; e la cosa più assurda è che la mia opera resta nelle loro mani, come da contratto. E adesso? Disperazione. Non può finire tutto così, mi dico, ma sono affranta; se anche fossi riuscita in tempi relativamente brevi a rientrare in possesso dei diritti d’autore, la strada sarebbe stata tutta in salita; se è quasi impossibile pubblicare da esordiente, lo è ancor di più trovare qualcuno che scommette nuovamente su di te se già sei uscito con un’altra casa editrice.

Provo anche a chiedere aiuto, ma puntualmente non lo trovo (questa è la mia vita che si ripete!). Passo mesi con l’avvocato a lottare per rientrare in possesso della mia opera e quando ci riesco, inaspettatamente, vengo contattata dalla mia attuale casa editrice e ottengo un nuovo contratto di edizione. Non potevo crederci. Ecco, proprio adesso mi si accappona la pelle e sto riprovando tutte le intense e bellissime emozioni di un sogno che riprende vita. Ho accettato il fallimento, ho perseverato e mi sono rialzata più forte. Il segreto, in fondo, è tutto qua: continuare a scommettere su noi stessi anche quando siamo nel mezzo di un fallimento e tutto sembra essere un errore.

Semplice? Per niente. Però è ciò che ci permette quotidianamente di diventare persone migliori e che vale la pena insegnare ai nostri figli, perché è indubbiamente un lavoro incessante ma l’unico che apre le porte verso il sentiero della resilienza: la risorsa più potente che possiamo acquisire.

Nassim Nicholas Taleb (2012) conia il termine «antifragile» per definire la caratteristica di coloro che riescono a superare la sconfitta venendone fuori più forti. È l’opposto della fragilità, ma la tesi proposta nel suo libro è a dir poco sconvolgente: non sono l’agio, il benessere, le facilitazioni, l’ordine a condurre a quella condizione, ma ciò che più temiamo, ovvero il disordine, gli scossoni, i traumi, il caos, la necessità. Per questo non dobbiamo temere il fallimento, l’errore: sono i nostri migliori maestri, soprattutto se consideriamo il fatto che l’evoluzione odierna in ogni campo è il frutto degli errori commessi per arrivare fino qua. All’estremo opposto del disturbo da stress post traumatico si colloca infatti la cosiddetta crescita post traumatica, fenomeno di cui si sente purtroppo parlare ben poco ma che sta a indicare proprio il miglioramento, l’evoluzione dopo una condizione di stress. In altre parole, un evento doloroso porta al superamento di sé stessi. Riguarda ogni campo, dalle scoperte mediche all’innovazione tecnologica, dalla politica alla cultura: il progresso fiorisce non grazie all’agio ma per merito delle necessità.

Per concludere, ognuno di noi dovrebbe dunque allenarsi (e allenare i propri figli) a ritenere preziose le sconfitte, grandi e piccole, e a rivedere il tutto attraverso un processo che preveda queste quattro fasi:

•presa di consapevolezza (realizzo di non avercela fatta);

•accettazione (non nego l’evento e/o lo banalizzo ma vivo il dolore come parte della vita);

•riorganizzazione strategica delle energie (obiettivi e strategie funzionali);

•scommetto di nuovo su me stesso (uscendone fortificato).

Questo ci permette, in ultima battuta, di trovare un senso profondo a ciò che ci succede e di comprendere che la vita regala esattamente ciò che ci serve (anche se spesso possiamo comprenderlo solo a posteriori), in un’ottica di inesorabile e indispensabile miglioramento.
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L’allena-mente strategico:
strategie per allenare la nostra mente

Per quanto vivrai, continua a imparare a vivere

Seneca

Dopo aver analizzato le caratteristiche peculiari di una mente strategica, in questo capitolo verranno analizzate alcune strategie concrete che possono servire da allenamento, in senso generale, nella vita di tutti i giorni. Quando pensiamo al concetto di allenamento ci viene da pensare esclusivamente a quello del corpo: abbiamo premura di andare in palestra, correre, fare sport. E la nostra mente, il nostro cervello? Come mai sottovalutiamo così tanto questo aspetto e non curiamo a sufficienza il benessere mentale?

Innumerevoli studi ci parlano di funzioni cerebrali allenabili in tutto e per tutto attraverso il costante esercizio. Fino alla nostra morte abbiamo la facoltà di tenere in salute il nostro organo più importante ma sembriamo sottovalutare questo aspetto.

Non sempre queste pratiche potranno sembrare di facile applicazione, ma è solo perché non sono ancora state assimilate e acquisite – ogni apprendimento, infatti, per essere interiorizzato, ha bisogno di essere reiterato nel tempo, finché diventa un’acquisizione. Vediamole insieme.

Evitare la rigidità mentale

Come abbiamo già spiegato più volte, non sono tanto gli avvenimenti in sé a preoccuparci (il lato oggettivo delle cose), ma come noi li interpretiamo (il lato soggettivo). Esercitarci a guardare la realtà da punti di vista non ordinari e provare a modificare i nostri autoinganni disfunzionali, ci permetterà di non rimanere nella rigidità. A questo scopo, una tecnica molto efficace è quella del come se; immaginiamo, ad esempio, la situazione di una persona che si sente insicura, inadeguata, che teme il giudizio degli altri ed evita tutte le situazioni in cui potrebbe sentirsi giudicata. Inutile cercare di rassicurarla e spingerla a uscire e affrontare gli altri, poiché a livello emotivo qualsiasi rassicurazione razionale non funzionerebbe. Bisogna invece portare la persona a sentirsi in modo diverso attraverso piccole esperienze emozionali correttive (Alexander e French, 1946), piccoli passi che giorno dopo giorno porteranno a grandi traguardi. A questo scopo, le sarà utile riformulare il proprio pensiero in tal senso: «Come mi comporterei oggi, diversamente dal solito, come se mi sentissi accettato/a, piacevole e non giudicato/a dagli altri?». E, fra tutte le cose che le verranno in mente, aiutarla a mettere in atto quella più piccola e concreta. Ogni giorno una piccola cosa concreta diversa la farà sentire finalmente sicura e accettata. In questo modo si riesce a creare una nuova realtà (inventata) che produrrà effetti concreti in grado di modificare la precedente visione delle cose, il precedente autoinganno disfunzionale. Il nuovo e funzionale autoinganno andrà a sostituire strategicamente quello di prima.

Noi tutti siamo per lo più abituati a osservare la realtà, problematica o meno, da un solo punto di vista, ma per rendere la nostra mente più flessibile ed efficiente sarebbe opportuno allenarsi a guardare una cosa da almeno cinque punti di vista differenti ogni volta, esercitando così la creatività e l’intuizione, spesso bloccate dalla nostra rigida e univoca visione delle cose.

Fondamentale sarà anche far pratica a esercitare un controllo flessibile, ovvero cercare di averlo per poi perderlo e viceversa, in un gioco continuo tra parte razionale e irrazionale che ci porterà a diventare morbidi e non spezzarci.

Come già detto precedentemente, apprendere l’arte di ristrutturare diventa di fondamentale importanza, perché ci permette, anche nelle condizioni più sfavorevoli, di mettere una nuova cornice al quadro, di creare un nuovo senso e andare oltre nelle difficoltà. Allenarci in questo senso, a mettere una cornice diversa agli avvenimenti, ci permette di avere più possibilità di scelta, di azione e quindi di successo.

Molto utile, infine, risulterà porci ogni giorno delle piccole sfide che possano farci progredire e superare quei limiti che ognuno di noi possiede; quotidianamente intraprendere una piccola azione differente dal solito per non restare intrappolati nella rigidità mentale e nelle routine disfunzionali.

Coltivare buone abitudini

Quando pensiamo al concetto di abitudine, spesso ci balza alla mente un’accezione negativa del termine. Questo perché le abitudini sono viste come qualcosa di statico, sempre uguale, che non allena la nostra creatività e la nostra capacità di adattamento. Questo è vero, se valutiamo il lato dell’abitudine che ci porta a vivere la vita in modo automatico e quasi privo di senso o se pensiamo ai circoli viziosi innescati proprio dalle nostre abitudini negative. È però importante sottolineare che esiste anche il lato utile dell’abitudine, quello che ci fa coltivare routine positive e sane.

Per far sì che un comportamento sano diventi un’abitudine c’è bisogno di tempo, ovviamente, e di impegno, perché in qualche modo si torna sempre al punto di partenza. Infatti, la cosa complicata è proprio mantenere nel tempo una buona abitudine, senza abbandonarla, come invece molto spesso accade. Perché ciò sia possibile, dobbiamo evitare di avere fretta, proprio in virtù del fatto che le abitudini positive hanno bisogno di tempo e perseveranza per diventare nostre compagne quotidiane.

Il concetto di buona abitudine, in un certo senso, ci viene in aiuto quando la nostra motivazione ci abbandona. Facciamo qualche esempio. A tutti farebbe piacere essere sempre motivati e adeguatamente carichi per affrontare al meglio la giornata, ma non sempre possiamo far conto su questo stato d’animo. Però, se abbiamo investito in sane e positive abitudini, il meccanismo si innescherà in automatico, e la motivazione arriverà.

Se vogliamo iniziare a praticare dello sport, razionalmente consapevoli dei benefici che ne derivano, ma procrastiniamo scoraggiati dalla prospettiva di far fatica, inizialmente potremmo investire su una piccola buona abitudine, poco costosa mentalmente e fisicamente, che protratta nel tempo porterà grandi risultati. Invece di imporci di fare un’ora di corsa ogni giorno, iniziamo con cinque minuti soltanto di passeggiata due volte a settimana, verificando gli effetti concreti e positivi su corpo e mente, e a piccole dosi potremo aumentare la durata e la frequenza: pian piano e senza troppa fatica permetteremo a questa buona abitudine di consolidarsi.

Lo stesso vale nel caso in cui si voglia iniziare ad avere uno stile alimentare più sano; inutile, come la maggioranza di noi ben sa, iniziare con diete drastiche che, proprio perché basate sulla restrizione e non sul piacere, produrranno a lungo termine esattamente il risultato opposto a quello sperato. La restrizione, il divieto, aprono le porte alla trasgressione e al desiderio ancor più forte nei confronti dell’oggetto desiderato. Molto più funzionale sarà seguire la cosiddetta dieta paradossale (Nardone, 2007), concedendoci solo e soltanto nei tre pasti ciò che ci piace di più e scoprendo così che il corpo da solo riesce a trovare un equilibrio e a prediligere i cibi più sani. Così, sperimentando concretamente che cosa realmente ci fa stare meglio, passeremo, a piccoli passi, da un regime alimentare dannoso all’acquisizione di sane abitudini alimentari.

Di nuovo, se vogliamo rendere ancor più semplice l’avvio di una sana abitudine qualsiasi potremmo usare l’escamotage di semplificare la messa in atto del comportamento che vogliamo fortificare e rendere più complicata invece la messa in atto di quello da estinguere. Mi spiego meglio: volendo iniziare a mangiare più sano ed evitare cibi dannosi, dovremo rendere più faticoso quest’ultimo comportamento; se la nostra abitudine (dannosa) è tenere sulla scrivania dell’ufficio caramelle, posizioniamole distanti in modo che prenderle richieda uno sforzo. In questo modo avremo ridotto la quantità di caramelle mangiata e rinforzato parallelamente la volontà di mangiar meglio.

Questo può valere per qualsiasi ambito della vita, che riguardi la nostra dieta (intesa non come qualcosa di restrittivo ma come filosofia alimentare), il nostro lavoro o le nostre routine domestiche.

Con la tecnica dei piccoli passi otterremo così un grande cambiamento attraverso piccoli cambiamenti. In fisica, la teoria del caos ha definito questo fenomeno «effetto farfalla», ossia un leggero battito d’ali di farfalla in un luogo, produrrà un uragano potentissimo nel lato opposto del mondo proprio in virtù del fatto che piccoli cambiamenti nel presente portano grandi cambiamenti futuri, anche se può sembrarci in apparenza impossibile (Thom, 1990).

Ciò che poi ci permetterà di mantenere nel tempo queste buone abitudini sarà proprio, come accennato prima, la sensazione concreta di miglioramento della nostra vita. Questo non farà altro che tenere alta la nostra motivazione e innescare un circolo virtuoso. Anche in quei giorni in cui saremo poco motivati (perché accade a tutti e non possiamo auto-ingannarci del contrario), l’abitudine sana, ormai diventata un’acquisizione, partirà automaticamente senza un eccessivo sforzo volontario.

È inoltre molto importante darci degli obiettivi realistici e concreti, altrimenti rischiamo di andare incontro solo a frustrazioni. Piccoli e concreti obiettivi quotidiani ci porteranno a grandi cambiamenti di vita.

Per riassumere, confido molto di più nelle sane abitudini che nell’utopica ricerca della grande motivazione per portare a termine qualsiasi progetto della nostra vita. Prendendo in prestito le parole di John Winters: «Non potevo aspettare la motivazione, così ho iniziato senza». E già Aristotele scriveva: «Siamo ciò che facciamo ripetutamente. L’eccellenza quindi non è un atto, ma un’abitudine».

Tra le diverse buone abitudini che tutti noi più o meno conosciamo e che sarebbe auspicabile fare nostre (sana alimentazione, praticare attività fisica, leggere eccetera) ce n’è una, forse un po’ meno conosciuta, per la quale vorrei spendere due parole in più: la meditazione. Ne esistono molte tipologie ma quella di cui parleremo qui è la meditazione di consapevolezza (mindfulness), visto e considerato che la sua validità scientifica, confermata oggi anche dagli studi nel campo delle neuroscienze, non può più esser messa in discussione. Con tale termine ci si riferisce a uno stato mentale con particolari qualità dell’attenzione e della consapevolezza che possono essere coltivate e potenziate attraverso la pratica.

La definizione data da John Kabat-Zinn, il professore e medico statunitense che a partire dagli anni ’70 ha portato avanti un lavoro pionieristico sull’applicazione della meditazione in campo clinico, spiega molto bene di cosa si tratta: «La consapevolezza che emerge dal prestare attenzione allo svolgersi dell’esperienza momento per momento». Per semplificare molto (visto che è davvero difficile spiegare in poche parole questo tipo di meditazione terapeutica) l’allenamento alla presenza consiste nello stare fermi in posizione comoda e concentrare l’attenzione su un focus specifico, ad esempio il respiro o una parte del corpo, un ancoraggio sul quale la mente va sempre e continuamente riportata. Più faremo questo, più alleneremo la nostra mente. Ogni volta che essa si distrae (a causa di pensieri, rumori, sensazioni fisiche) dovremo accorgercene e riportarla dolcemente al nostro ancoraggio, mentre lasceremo emergere spontaneamente i nostri stati interni e ne diventeremo sempre più consapevoli. Sembra una cosa molto semplice e banale, ma non lo è nel modo più assoluto, soprattutto perché serve molta costanza (almeno dieci minuti ogni giorno) per osservarne i benefici stupefacenti.

In che modo, concretamente, può esserci di aiuto praticare in modo regolare la presenza?

La scienza ci parla di:

•importante riduzione degli stati ansiosi e depressivi;

•potenziamento del sistema immunitario e maggior longevità;

•migliore gestione degli stati emotivi e rapporti interpersonali più empatici;

•maggiore concentrazione, incremento dell’attenzione, maggiore creatività, migliore qualità del sonno;

•riduzione della percezione del dolore;

•incremento della plasticità cerebrale;

•maggior benessere psicofisico e miglior qualità di vita.

Alcuni benefici potranno essere avvertiti nell’immediato, altri avranno invece bisogno di più tempo per farsi sentire e stabilizzarsi, per cui inizialmente si avrà solo un benessere temporaneo che nel tempo si trasformerà in permanente. Ancora una volta, il segreto è la costanza, la perseveranza, almeno fin quando la buona abitudine diventerà parte integrante della routine giornaliera e non sarà più necessario sforzo alcuno, proprio come accade per lavarsi i denti o fare la doccia.

Evitare di evitare (uscire dalla zona di comfort)

Evitare di evitare non significa buttarsi alla sprovvista e in modo folle in ogni occasione che si presenta, senza cernita alcuna, ma vuol dire saper distinguere quando dire «no» alla vita è una scelta ponderata oppure una rinuncia.

Rinunciare significa non combattere, arrendersi, proteggersi in anticipo e a bloccarci sono proprio i nostri timori, le nostre paure. Scrive saggiamente Fernando Pessoa: «Porto addosso le ferite di tutte le battaglie evitate»; evitare qualcosa che vorremmo fare ma a cui rinunciamo per timore ci condurrà solo ad aumentare le nostre sensazioni di paura e il nostro senso di inadeguatezza, fino a che arriveremo a temere un sempre maggior numero di situazioni.

La tentata soluzione dell’evitamento è molto frequente, soprattutto in quei processi alla cui base sta la paura (di un fallimento, di non essere all’altezza, di sentirsi male o morire eccetera) proprio perché nell’immediato ha un grande potere rassicurante sulla persona: io evito e mi sento subito meglio, pericolo scampato. Sul lungo periodo, però, paradossalmente si aprirà sotto i nostri occhi, lo scenario opposto: mi sentirò sempre più insicuro, fragile, inadeguato e depresso. Condurrò una vita sempre più limitata, stracolma di protezioni e super controllata, di cui è facile immaginare il finale.

Pensiamo per un attimo alla situazione attuale che tutti stiamo vivendo in relazione agli attacchi terroristici, ormai purtroppo sempre più frequenti. Ogni giorno viviamo nella paura di sentire notizie di nuovi attacchi e affrontare la quotidianità risulta talvolta pesante, provocando addirittura in taluni casi reazioni di panico anche in situazioni un tempo vissute come neutre.

Ci troviamo di fronte a una guerra dove il nemico è «in mezzo a noi», spesso integrato nella nostra società, nato e cresciuto nella nostra Europa, non facilmente identificabile e tutto questo non fa altro che accrescere il nostro senso di impotenza, paura e smarrimento. Proprio su questa caratteristica fa leva il terrorismo, oltre che chiaramente sull’imprevedibilità degli attacchi.

Questo ci fa sperimentare una spaventosa sensazione di perdita di controllo, in una società in cui invece la ricerca del controllo quasi totale viene inseguita ai massimi livelli; dopotutto la sicurezza di poter controllare la realtà è sempre stata al centro dei bisogni dell’essere umano, proprio in virtù del fatto che quello che non possiamo controllare ci crea ansia e paura, come già è stato spiegato nel terzo capitolo. Usando le parole di Popper: «L’uomo nasce con una propensione alla ricerca della regolarità nella sequenza di eventi che lo circondano e lo coinvolgono».

Ci troviamo sempre di più a vivere in una realtà blindata, in cui quelli che prima erano per tutti noi momenti di svago o semplicemente momenti di vita oggi risultano essere situazioni super protette (o per lo meno ritenute tali), dove la presenza massiccia delle forze armate e dei controlli da una parte ci rassicura enormemente, ma dall’altra non fa altro che confermare alla nostra mente la potenziale pericolosità della situazione in cui ci troviamo.

Quando purtroppo veniamo colpiti in modo imprevedibile da eventi così forti o li viviamo attraverso la cronaca giornalistica, ciò che spesso ci viene spontaneo è proprio di evitare situazioni a nostro avviso rischiose. Si può iniziare a rinunciare a viaggi, a evitare luoghi affollati, concerti, creando così una situazione per noi protettiva sul momento ma che a lungo andare non fa altro che aumentare il nostro senso di paura e angoscia. Il primo evitamento apre la strada a successivi evitamenti, fino a che la nostra vita risulterà davvero invalidata, finendo per di più per assecondare proprio la logica su cui si basa il terrorismo (diffondere il terrore e non farci più vivere in modo libero). Con le migliori intenzioni finiremo per ottenere i peggiori effetti.

In questi casi, come in qualsiasi situazione che per noi è fonte di paura, è necessario trovare il modo concreto di affrontarla: la paura guardata in faccia diventa coraggio, la paura evitata diventa panico.

Pensiamo anche, in ambito clinico, al disturbo da attacchi di panico; nasce da un vero e proprio paradosso psicofisiologico, per cui basta anche un solo evento in cui si sperimenti una situazione di malessere (sento il mio cuore battere più veloce, una sensazione di sbandamento, forte ansia eccetera) e si tenti di controllarla volontariamente, per produrre una vera e propria situazione paradossale: il mio tentativo di controllare le mie reazioni psicofisiologiche sortisce l’effetto opposto scatenando proprio l’attacco di panico. Dopo un episodio del genere molte persone possono mettere in atto la tentata soluzione dell’evitare proprio perché iniziano ad avere paura di aver paura.

In questi casi una delle reazioni possibili è lasciarsi bloccare dalla paura e non affrontarla per il timore di stare di nuovo male. Ma il trucco sta proprio nel concedersi uno spazio giornaliero dove vivere tutta la paura provata, guardare in faccia il nemico per vincere la battaglia e poter così sperimentare quello che noi terapeuti definiamo effetto paradosso, per cui più chiamo le mie paure più queste se ne vanno, ovvero toccare il fantasma per vederlo svanire. In altri termini, si utilizza l’antico stratagemma di «spegnere il fuoco aggiungendo la legna»: più si alimenta la paura, più la mente si rifiuta di farlo e l’organismo inibisce qualsiasi reazione psicosomatica di eccitazione e si rilassa, come per magia.

Evitare restringe in modo progressivo e invalidante il nostro campo d’azione e non ci permette di fare progressi, di vincere sfide, in poche parole di vivere.

Per allenarci a diventare più elastici in questo senso è utile fare ogni giorno, in modo preventivo, qualcosa che ci porti a uscire da quella che noi psicologi chiamiamo zona di comfort, che è costituita da tutto ciò che facciamo abitudinariamente, ci consente di esercitare un controllo e ci rassicura. Ora voi vi chiederete, ma nel punto precedente non era stata analizzata proprio l’importanza delle buone abitudini? Esattamente. Qui infatti stiamo parlando proprio del contrario, ovvero delle abitudini non utili, ma protettive, di controllo. Se noi ogni giorno proviamo a fare piccolissime modifiche, a uscire in modo minimale dalla nostra zona di comfort, ci alleneremo all’elasticità mentale e comportamentale.

Basta cambiare percorso per arrivare al lavoro, fare una semplice domanda a uno sconosciuto sul treno o cambiare l’ordine della routine quotidiana. Così facendo impareremo a non affidarci ad abitudini protettive e dannose che non producono né valore né conquiste, ma che anzi ci imprigionano in una pericolosissima gabbia dalla quale è spesso difficile uscire.

Accettare emozioni e pensieri negativi

Siamo proprio sicuri che le emozioni cosiddette negative siano peggiori di quelle positive? Questa distinzione, tra emozioni etichettate come «buone» e altre come «cattive», può essere estremamente fuorviante; adesso proverò a spiegare meglio perché.

Prendiamo, ad esempio, la paura che spesso viene vista come qualcosa da evitare, in realtà è sicuramente l’emozione più utile che abbiamo a disposizione da sempre. Ai nostri antenati, la paura serviva per attivare i cosiddetti comportamenti di lotta o fuga dal possibile nemico e il nostro cervello si è evoluto proprio in questo senso, per allertarci al bisogno e quindi favorire la nostra sopravvivenza. Lo stesso, al giorno d’oggi, vale nel momento in cui uno stimolo pericoloso ci fa spaventare e quindi avere una reazione funzionale (pensiamo per un attimo ai bambini piccoli, che riescono a evitare gravi incidenti proprio grazie all’emozione della paura che mette un freno al loro istinto esplorativo).

Certamente la paura può anche andare oltre l’aspetto funzionale; questo avviene in alcune patologie come il disturbo da attacchi di panico, dove uno stimolo innocuo agli occhi dei più si trasforma nel peggior nemico della persona che ne è soggetta; oppure nel disturbo ossessivo compulsivo per cui i rituali servono come protezione nei confronti di un timore o per evitare qualcosa che si teme – quando la persona per paura dello sporco evita qualsiasi contatto esterno oppure pulisce compulsivamente il suo corpo, allora lì la paura diventa qualcosa di altamente disfunzionale. Però nei casi normali non è così, la paura è nostra alleata, come succede anche nel regno animale.

Prendiamo in esame adesso l’ansia. Per la maggior parte delle persone è un’emozione spiacevole, da eliminare prima possibile, spesso attraverso interventi psicofarmacologici. Ovvio che se l’ansia supera una certa soglia si trasforma in blocco ed è estremamente invalidante, quindi una soluzione è necessaria, ma laddove rimane al di sotto della soglia limite è estremamente funzionale e utile. Pensiamo alla preparazione di un esame; l’ansia che si prova non ha proprio nulla di anomalo, anzi spinge a fare meglio, ad avere la carica e l’attivazione necessaria per produrre i massimi risultati. Credete forse che un attore prima di andare in scena non provi ansia? Anche se ha già sperimentato il palcoscenico altre cento volte avrà comunque l’ansia in ogni occasione, perché ogni volta è diversa, ogni partita una partita a sé, non esistono garanzie.

Il dolore, poi, è un’altra emozione che nessuno vuole più sentir neppure nominare. Sono rimasta molto impressionata quando ho scoperto che secondo la quinta edizione del Manuale statistico e diagnostico dei disturbi mentali (DSM-5), manuale di riferimento per eccellenza di psicologi e psichiatri, bastano solo quindici giorni per diagnosticare il disturbo depressivo maggiore se si verificano cinque o più di sintomi come: umore depresso, diminuzione di interesse per le attività quotidiane, disturbi del sonno, mancanza di energia, perdita di appetito, sensi di colpa, idee di morte o ridotta capacità di concentrazione. Ma nel momento in cui una persona vive ad esempio un lutto (che sia esso la perdita di una persona cara per morte o abbandono, perdita di un lavoro eccetera), queste reazioni sono più che normali e adattive e possono durare addirittura per molti mesi senza che vi sia una situazione patologica in atto. La tristezza, come ampiamente dimostrato, è un’emozione primaria adattiva e indispensabile, anche quando di forte intensità (Ekman e Frisen, 1975; Ekman, 2003). Come scrivono saggiamente Milanese e Caputo (2017):

Scambiarla per un disturbo, oltre a essere scientificamente scorretto, finisce per comunicare implicitamente che la condizione esistenziale sana dell’essere umano sarebbe un improbabile stato di felicità e benessere a ogni costo e che qualunque tipo di emozione negativa andrebbe considerata di per sé un sintomo da curare, magari con pillole della felicità miracolose.

E infine la rabbia, molto spesso mal vista e mal tollerata da chi la prova, è una potentissima leva di cambiamento se indirizzata nella giusta direzione ed elaborata.

Emozioni come ansia, tristezza, paura e rabbia, inoltre, ci comunicano che qualcosa non sta andando per il meglio dentro di noi; quindi andrebbero accettate evitando assolutamente di combatterle soprattutto perché altrimenti, sempre per effetto paradosso, finiremo per amplificarle ulteriormente. Più cercheremo di evitarle (con espedienti vari, quali psicofarmaci, alcol, droghe, comportamenti di fuga eccetera) più dovremo farci i conti perché non le avremo accolte e superate.

Lo stesso discorso vale per i pensieri negativi e per il controllo illusorio che molte volte ci fanno credere di poter esercitare su di essi. I pensieri, siano essi piacevoli o spiacevoli, arrivano quotidianamente a ognuno di noi, la nostra mente è sempre molto attiva e ne produce una quantità enorme. Ovviamente siamo tutti lieti di avere pensieri positivi, molto meno di averne di negativi. Quest’attività mentale può essere controllata solo in minima parte e per di più in modo spesso controproducente; nonostante molto spesso si sentano frasi del tipo «smetti di pensarci!», «non ci pensare che ti fai solo del male, cerca di distrarti!», queste purtroppo finiscono per sortire proprio l’effetto opposto, in quanto se cerchiamo volontariamente di scacciare un pensiero, esso puntualmente sarà ancor più presente. Potete fare una prova su di voi: pensate per un minuto alla pizza, a quanto è buona e al vostro gusto preferito; ecco, adesso cercate in ogni modo, sforzandovi il più possibile, di cacciar via il pensiero della pizza dalla vostra mente. Ci siete riusciti? Ognuno di noi sicuramente avrà sperimentato la situazione in cui si è sforzato più possibile di non pensare a qualcosa di spiacevole, magari distraendosi o adottando soluzioni artificiali, il cosiddetto «evitamento esperienziale», ma con scarsi effetti se non addirittura provocando un peggioramento della situazione.

Se non possiamo quindi esercitare un reale controllo sui pensieri, cosa è utile fare in questi casi?

Innanzi tutto, è utile distinguere i pensieri in due categorie, che meritano due approcci differenti di intervento. Per i pensieri spiacevoli riguardanti il nostro rapporto con la realtà, per esempio, è molto efficace creare uno spazio limitato dove pensarci volontariamente e concederseli intenzionalmente. Se ci angoscerà il pensiero della paura di sbagliare, che ci porterà a essere ansiosi, oppure se avremo il pensiero doloroso di un lutto subito, sarà utile creare un apposito spazio temporale di mezz’ora al giorno dove buttare tutto il dolore e/o le paure legati alla situazione. In questo modo avremo dato voce alle nostre emozioni e avremo evitato di utilizzare tutte quelle tentate soluzioni disfunzionali spiegate precedentemente, che porterebbero solo a un peggioramento. Inoltre, il fatto di avere una delimitazione temporale fa sì che tutto sia concentrato in quello spazio risparmiandoci sofferenza al di fuori di esso.

Molto spesso, nel caso di emozioni dolorose o di rabbia, risulta veramente efficace adottare un approccio narrativo, ovvero mettere in forma scritta le emozioni provate. A livello strategico, comporta numerosi benefici perché scrivendo:

●le emozioni provate (dolore, rabbia) vengono elaborate, finché la persona se ne distacca gradualmente;

●si blocca il tentativo di evitare il problema, dando uno spazio specifico e delimitato a tali emozioni in modo da imparare a gestirle e non viverle più come intrusive;

●si permette di esternalizzare le emozioni, al tempo stesso evitando di coinvolgere eccessivamente gli altri; in questo modo si impedisce il diffondersi della sofferenza e si incrementa nella persona la capacità di coping e il senso di autoefficacia.

Più in dettaglio, diversi studi sulla memoria e sul sistema nervoso (Van der Kolk, 1994; Rothschild, 2000; Janssen, 2006) ci spiegano come la narrazione sia utile dopo un evento doloroso/traumatico, in quanto:

●permette di trasferire i ricordi negativi dalla memoria motoria a quella narrativa;

●permette di ricodificare i ricordi e le emozioni sotto forma di racconto, dando loro una struttura, una cornice;

●dando una forma narrativa e verbalizzabile ai ricordi li si elabora e si ha una vera e propria ristrutturazione percettiva dell’evento.

Un recente studio riportato dall’agenzia Ansa (2018) ha dimostrato che nei confronti dei ricordi dolorosi e traumatici il cervello funziona esattamente come un hard disk, riscrivendo nuovi dati sui vecchi ricordi. Nell’area ippocampale chiamata giro dentato sono infatti stati individuati i neuroni che aiuterebbero ad attenuare i ricordi traumatici, liberando così la mente dalle angosce e dalle paure. In parole semplici, la ricerca mostrerebbe come facendo rivivere in modo controllato il ricordo traumatico alla persona (attraverso la scrittura, ad esempio), i suoi neuroni riscriverebbero la nuova esperienza sopra i ricordi precedenti, sostituendo le sensazioni di paura e angoscia con quelle nuove, più positive, vissute attraverso la narrazione.

Un discorso diverso va fatto invece per i pensieri spiacevoli rivolti a noi stessi, i cosiddetti sabotatori interni per i quali risulta davvero molto efficace la tecnica del prendere distanza o, usando la definizione ripresa dall’Acceptance and Commitment Therapy (ACT), della defusione.

A tutti sarà capitato, almeno una volta nella vita, di sentir arrivare il pensiero «non valgo niente» oppure «sono un fallito, non ce la farò mai»; in questi casi, l’errore che tendiamo a fare è fonderci e diventare un tutt’uno con questi pensieri, prenderli come verità assoluta e realizzarne, purtroppo, gli effetti. Se noi infatti prendiamo per vero quel tipo di pensiero e ci crediamo fermamente, metteremo in atto, a livello inconsapevole, tutta una serie di comportamenti che porteranno alla realizzazione del pensiero iniziale. Facciamo un esempio concreto. Se io mi sto preparando a un importante esame e questo mio impegno non sortirà l’effetto desiderato (sarò respinto all’esame), avrò due possibilità di reazione: o prenderò la bocciatura come una sfida a impegnarmi ancor di più e come segnale che evidentemente non ero sufficientemente preparato, oppure posso iniziare a pensare che non valgo nulla, sono un fallimento, non sono portato per lo studio. Se assumerò quest’ultima posizione finirò per produrre in me un atteggiamento di rassegnazione, passività e rinuncia e ovviamente invece di riscattarmi confermerò l’idea di partenza, proprio perché sono partito col credere fermamente a quell’idea.

Le idee negative su noi stessi possono chiaramente insinuarsi, soprattutto dopo un fallimento, ma se le prendiamo per reali, concrete, e ci identifichiamo con quelle idea, ci bloccheremo in una situazione negativa e innescheremo un pericoloso circolo vizioso.

Imparare ad applicare la tecnica della defusione significa proprio imparare a distaccarci da questo tipo di idee, dare loro esattamente il peso che hanno, non di più. Significa utilizzare un linguaggio interiore che ci porti a separare la persona dal problema o dall’idea negativa. Questo lo possiamo fare attraverso «trucchetti» semplici; ogni volta che arriva un pensiero negativo, possiamo provare a cantarlo mentalmente sulla base di una musica che ci piace: il peso di quel pensiero verrà subito ridimensionato e potremo prenderne distanza. Un secondo effetto molto importante di questo escamotage è che quasi sicuramente produrrà in noi una risata proprio perché iniziare a cantare un pensiero pessimista lo fa vedere sotto una nuova luce, la luce dell’umorismo e ciò gioca assolutamente a nostro favore.

Oppure, possiamo collegare al nostro pensiero negativo frasi del tipo: «ecco, mi sta arrivando il pensiero di…», ma il fatto di aver anteposto quelle parole di nuovo ci mette in una posizione diversa, di distanza.

Se ci alleniamo a trattare i nostri pensieri in modo diverso e a dare loro la giusta importanza cambierà l’atteggiamento verso noi stessi e sarà più facile mantenere un dialogo interiore positivo.

Mantenere un dialogo positivo con noi stessi, con gli altri e con il mondo

Come precedentemente spiegato, il nostro benessere dipende da come riusciamo a gestire queste tre sfere della vita e a interagire al loro interno. Mantenere un dialogo positivo con ognuna di esse, significa cercare di porsi in modo attivo e favorevolmente predisposto in tutti e tre i campi di azione.

Un dialogo positivo nei confronti di noi stessi si può ottenere partendo dal presupposto che il nostro futuro e il nostro presente dipendono da ciò che noi scegliamo di essere e di fare, ponendoci quindi con un atteggiamento attivo rispetto alle nostre risorse e capacità. Come già detto, percependoci come dotati di possibilità e capacità di azione, riusciamo ad aumentare il nostro senso di efficacia e autostima e dunque l’immagine che abbiamo di noi. Allenandoci poi a esercitare le tecniche della ristrutturazione, della defusione dai pensieri sabotatori, accettando le nostre emozioni senza combatterle, riusciremo a percepirci più completi, più efficaci e degni di valore.

Nel rapporto con gli altri, potremo mantenere un dialogo positivo se partiremo dall’idea che tutti siamo a pari livello. Nel dialogo socratico, ad esempio, si partiva dall’opinione che ogni persona fosse degna di valore al pari dell’altra, non a caso si svolgeva in cerchio e tutti potevano dire la loro con pari libertà. Se partiamo da questo punto di vista riusciremo a porci sicuramente con un atteggiamento non giudicante, di ascolto e di accoglienza, che favorirà sicuramente un’apertura dell’altro. In questo modo potrebbero essere evitati un gran numero di scontri negli ambiti più disparati.

Un altro modo molto efficace di mantenere positività con gli altri consiste nel fare dei piccoli gesti gentili, indipendentemente dal fatto di conoscere o meno le persone in questione. Io, ad esempio, ogni volta che incontro qualcuno, anche sconosciuto, gli sorrido. Credo di non ricordare nessuno che non abbia contraccambiato il mio sorriso e questo migliora di gran lunga le mie giornate. Quando poi mi trovo in luoghi pubblici, cedo il mio posto a qualcuno più anziano di me, chiedo se c’è bisogno di aiuto se vedo qualcuno in difficoltà, se mi trovo davanti alla porta di un negozio insieme a un’altra persona dico «prego!» e gli dò la precedenza. Non è infrequente trovare persone che alla fine concedono la precedenza a me, con molta gentilezza. Ecco, ci vuole gentilezza, molta gentilezza, perché trovo che sia una dote in via di estinzione, purtroppo.

Infine, abbiamo bisogno di ascolto e accettazione, perché tutti siamo sempre di più predisposti a parlare, senza ascoltare l’altro; poi, eventualmente, se l’altro riesce a parlare, siamo pronti a giudicare. Ma tutto questo pone solo distanza, freddezza e incomprensione tra le persone.

L’atteggiamento strategico di partenza dovrebbe esser quello di evitare di voler cambiare gli altri, proprio perché ciò che otterremo sarà esattamente un maggiore irrigidimento di chi ci sta di fronte. Incredibilmente e inaspettatamente, se vogliamo cambiare gli altri dobbiamo proprio partire dal cambiare noi stessi. Se io cambierò me stesso, finirò per cambiare anche l’altro vicino a me. Facciamo un esempio, che tutti noi conosciamo molto bene. Nella realtà di coppia, quando non ci piace qualcosa del partner, ci impegniamo con tutte le nostre forze per farlo cambiare, chiedendogli di modificarsi per noi. Ma tutto ciò, oltre a fare sentire l’altro in difetto e non amato, non sortisce quasi mai l’effetto sperato, perché ognuno si arrocca nella sua posizione difensiva e la situazione non potrà che peggiorare. Io non posso avere il controllo sull’altra persona, su ciò che l’altra persona pensa o fa, ma posso averlo su ciò che io penso e faccio. Ergo, se io parto col cambiare il mio atteggiamento verso l’altro, finirò per cambiare lui. Se invece di far notare al mio compagno «non sei mai dolce, non mi porti mai regali e non mi coccoli», io prendo l’iniziativa di compiere gesti carini e dolci nei suoi confronti, sicuramente lo porterò a sciogliersi, addolcirsi e a emulare il mio comportamento. Attraverso di me, avrò modificato l’altro, che senza accorgersi muterà il suo atteggiamento e si passerà da una situazione di critica e non accettazione a un’altra completamente opposta, dove il cambiamento sarà addirittura inevitabile.

Infine, un dialogo positivo con il mondo, con la realtà, lo si può ottenere a mio avviso solo se si parte dal presupposto che il vero miracolo avviene ogni giorno. Se rimaniamo capaci di meravigliarci, stupirci, emozionarci, allora sì che potremo partire con il piede giusto e magari avremo meno probabilità di crollare nelle difficoltà. Come scrive Einstein, «chi non riesce più a provare stupore e meraviglia è già come morto e i suoi occhi sono incapaci di vedere»; sono incapaci di vedere e percepire la bellezza di tutto ciò che ci circonda e che miracolosamente ogni giorno ci è concesso di vivere.

Se non riusciamo a far nostro il concetto di transitorietà, di unicità e di grandiosità della vita, difficilmente riusciremo a mantenere un dialogo positivo verso il mondo che ci circonda. Iniziare a trattarlo con più riconoscenza e gentilezza ci porterà a sentirci veramente parte di esso e a prenderci la responsabilità delle nostre azioni. È altresì vero che l’uomo è l’unico essere vivente che possiede la consapevolezza della morte; questo, se da una parte può far soffrire, dall’altra può servire da potente leva di cambiamento, perché può spingere a imparare a vivere a pieno ogni singolo giorno.

Assumerci la responsabilità del nostro operare e credere fermamente di poter cambiare in positivo le situazioni che non ci piacciono ci permette di abbandonare la posizione di passività e incertezza in cui molti di noi amano stare e che costringe a una deleteria immobilità.

Coltivare il bello

Coltivare il bello assume un’accezione ancor più ampia, perché riguarda il significato che ognuno di noi dà alla parola bellezza e racchiude non solo ciò che è utile alla nostra esistenza ma anche ciò che non lo è. Significa riuscire a trovare il bello in ogni giornata, in ogni azione, in ogni cosa che ci circonda. Significa saper trovare il lato bello della vita anche nelle situazioni più tragiche e sconfortanti. Significa essere consapevoli che la partita è una e che una volta giocata non esistono repliche.

Coltivare il bello significa trovare nelle nostre giornate qualcosa che ci faccia sentire felici, come compiere un atto di gentilezza, dedicarci al nostro sport preferito, leggere un bel libro o abbracciare i nostri figli. Sono piccoli comportamenti, capaci però di mutare al meglio le nostre giornate e i nostri pensieri, in grado di farci sentire in armonia con noi stessi, con gli altri e con il mondo.

È stato per esempio ampiamente dimostrato l’effetto benefico del contatto con la natura sul nostro sistema nervoso: attraverso la percezione della sua bellezza e dei suoni piacevoli che possiamo udire, la natura stimola in noi la liberazione di endorfine che hanno un potentissimo potere calmante.

Significa, però, anche rendere la propria vita ricca e piena di significato, arrivare a focalizzare un obiettivo più grande e dedicarvisi.

Io, per esempio, cerco di realizzare strenuamente i tre obiettivi fondamentali della mia vita, quelli dai quali non potrei prescindere assolutamente. Per prima cosa, essere una buona madre per i miei figli: i valori che i miei genitori mi hanno trasmesso e che mi hanno permesso di avere una base per diventare la persona che sono oggi, sono ciò che mostro come esempio ai miei figli e che cerco a mia volta di trasmettere loro. Non passa giorno in cui non insegni loro a praticare la gentilezza, il rispetto per gli altri e il mondo in generale, a provare a ottenere ciò che desiderano con tutte le loro forze. Provo a far sentire loro quanto sia meraviglioso imparare, inseguire i sogni e le passioni, ascoltare le proprie emozioni, provare stupore per ciò che ci circonda (questo, forse, lo hanno insegnato più loro a me).

Dedicare del tempo a ciò che mi fa stare bene: credo sia fondamentale trovare ciò che ci fa stare bene, ciò che scatena in noi sensazioni piacevoli, e coltivarlo, trovare sempre del tempo (poco o molto non fa la differenza) per praticare ciò che gratifica, indipendentemente e nonostante gli impegni quotidiani. Oggi sembra che non esista più tempo da dedicare a noi stessi, è una corsa frenetica verso non si sa che cosa, ma correndo sempre rischiamo solo di ritrovarci alla fine del viaggio senza aver assaporato la vita. Io, ad esempio, non potrei mai fare a meno di leggere, studiare, imparare; se mi venisse levato questo, morirebbe la parte curiosa di me, la parte sognatrice, la parte vivace. Ci sono giorni in cui riesco a ritagliarmi pochi minuti, altri giorni due ore, ma comunque trovo sempre il tempo per farlo. Altre sensazioni che mi fanno stare veramente bene sono il calore del sole sul mio corpo nelle giornate invernali e ascoltare musica; per cui, provo a ricavare sempre un piccolo spazio per questi attimi uscendone rigenerata.

Cercare, infine, attraverso il mio lavoro, di rendere un po’ migliore il mondo, anche se in modo infinitesimale: questo non significa assolutamente credere, in modo pretenzioso, di poter cambiare il mondo; significa piuttosto provare a migliorare le persone, me compresa e di riflesso la realtà. Significa provare a guardare la vita in modo più funzionale e adattivo e provare a ricavare il massimo da ogni singolo istante. Significa credere fermamente che dalle piccole azioni di ogni uomo possa derivare un enorme e significativo mutamento del mondo in generale.

Ovviamente, questo è il bello per me, che può essere lontano anni luce da quello che ritengono gli altri; ognuno dovrebbe aver bene in testa i propri obiettivi e valori, e dedicarvisi con determinazione e coraggio, per far sì che il bello possa sempre essere trovato, nonostante tutto.

Ridefinire il successo

Il termine «successo» al giorno d’oggi sembra aver assunto un significato piuttosto pericoloso e superficiale. Avere successo nella nostra società vuol dire aver raggiunto obiettivi esterni da noi, visibili, riconosciuti socialmente. Spesso, significa avere un buon lavoro, una macchina potente, una bella casa, un invidiabile tenore di vita. Tutte queste cose ci aiutano sì a vivere meglio, ma se svincolate da una solida impalcatura interiore rischiano di produrre più danni che altro. Non a caso molti di coloro che hanno avuto successo e si sono arricchiti difficilmente sono felici e sereni, anzi conducono vite al limite e prive di stabilità interiore.

Ridefinire il successo significa essenzialmente due cose:

•Provare a pensare che il successo lo si ottiene ogni volta che si vive secondo i propri valori e in armonia con ciò in cui veramente si crede. Non per forza siamo persone di successo solo se rientriamo nei canoni imposti dalla società odierna, solo se realizziamo obiettivi riconosciuti socialmente; piuttosto, stiamo ottenendo il vero successo solo nel momento in cui ci preoccupiamo di diventare essenzialmente «persone di valore» e agiamo soprattutto seguendo motivazioni intrinseche (le nostre passioni e ciò che sentiamo realmente) anziché motivazioni estrinseche (basate su beni materiali). Diventiamo persone di successo se agiamo in base ai nostri valori e cerchiamo di restituire al mondo, anche se in minima parte, ciò che la vita ha donato a noi. Non importa se non ci sarà chiaro subito l’effetto che le nostre azioni avranno in positivo, questo potrà anche avvenire a posteriori, ma tale percorso ci porterà sicuramente a ottenere e donare valore. Ognuno di noi ha qualcosa di unico da donare al mondo per provare a migliorarlo; concentrarsi su questo è la via.

•Provare a diventare più consapevoli, dove per consapevolezza si intende attenzione nei confronti di ciò che ci circonda e delle nostre reazioni alla realtà, significa sentire e riconoscere le emozioni e le reazioni che ci agitano, ma anche saperci rilassare e abbandonare all’intuizione. Solo così è possibile cogliere gli aspetti veramente importanti della vita. Esser più consapevoli significa esercitare l’arte della presenza, del «qui e ora», come via fondamentale per vivere a pieno ogni giorno.

Il riconoscimento sociale, il guadagno economico, il raggiungimento degli obiettivi prefissati avverranno di conseguenza, ma il fine deve essere un altro, deve basarsi sulla passione per quello che si fa, deve avere uno scopo superiore e non tradire mai la strada lastricata di valori per noi fondamentali. E se anche non riuscissimo a ottenere ciò in cui speravamo, avremo comunque guadagnato qualcosa di importante, perché il percorso per arrivare fin là, ci avrà comunque e sempre cambiato in meglio, migliorati e arricchiti.

Ricchezza e felicità possono essere certamente collegati, ma non sono la stessa cosa. Ricordiamolo sempre.
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Favorire nei bambini lo sviluppo di una mente strategica

Quando i genitori fanno troppo per i figli,

i figli non faranno abbastanza per sé stessi.

Elbert Hubbard

La cosa importante non è tanto che a ogni

bambino debba essere insegnato, quanto che

a ogni bambino debba esser dato il desiderio

di imparare.

John Lubbock

Sarà difficile dire tanti auguri a te, a ogni

compleanno vai un po’ più via da me.

Elisa

Credo che l’obiettivo supremo di tutti coloro che hanno a che fare con i bambini, di ogni educatore in senso generale, che si tratti di insegnante, allenatore o genitore, sia quello di far crescere nel miglior modo possibile i nostri piccoli.

Abbiamo visto quanto una mente strategica possa essere un’arma importante nella vita e quindi trovo essenziale concludere questo lavoro con un capitolo dedicato ai bambini e a come insegnare loro a sviluppare tale caratteristica: bambini strategici diventeranno adulti strategici, che a loro volta insegneranno ai propri figli a esserlo, innescando un auspicabile e continuo circolo virtuoso.

Il verbo «educare», dal latino «educĕre», significa «tirar fuori, condurre»; contrariamente a quello che si pensa comunemente, educare non è insegnare, plasmare a piacimento e forgiare, ma significa tirare fuori il potenziale di ogni persona, la magia che si cela in ognuno di noi. Non è quindi una forzatura, voler impartire un mero insegnamento nozionistico, o quantomeno non dovrebbe essere così.

Nelle nostre migliori intenzioni troviamo sempre la volontà di crescere bambini sereni e forti, ma poi la realtà dei fatti risulta piuttosto sconfortante e ci parla di altro. Oggi, sembra che ci troviamo sempre più spesso ad avere a che fare con bimbi insicuri, sovrappeso, depressi, ansiosi e con adolescenti privi di punti di riferimento e assidui fruitori di sostanze psicoattive; paradossalmente, in un mondo che offre davvero tutto, sembra mancare la terra sotto i piedi e questo pare riguardare soggetti sempre più giovani.

Secondo uno studio pubblicato su «The Lancet» in occasione della giornata mondiale sull’obesità, a livello mondiale, dal 1975 al 2016 il numero di obesi tra i cinque e i diciannove anni è cresciuto più di dieci volte. L’autore principale dello studio, Majid Ezzati (2017), della Scuola di Salute Pubblica dell’Imperial College, ha dichiarato:

Negli ultimi quattro decenni il tasso di obesità nei bambini e negli adolescenti è aumentato globalmente e continua ad aumentare nei paesi a basso e medio reddito. Più di recente si è osservata una stabilizzazione dei livelli di obesità nei paesi ricchi, anche se l’obesità rimane a livelli inaccettabilmente elevati.

Gli autori inoltre affermano che, se questa tendenza continuerà, entro il 2022 i livelli globali di obesità tra bambini e adolescenti supereranno quelli osservati per moderatamente e gravemente sottopeso (Ezzati e al., 2017).

Lo stesso discorso purtroppo vale per quanto concerne i disturbi psicologici e l’uso spesso conseguente di psicofarmaci; anche se in Italia questi medicinali sono prescritti con meno frequenza rispetto ad altri Paesi, i dati restano comunque allarmanti. Una recente indagine condotta dall’Istituto di ricerche farmacologiche Mario Negri di Milano, ha rilevato che sono circa 400.000 i bambini e gli adolescenti assistiti dal Sistema Sanitario Nazionale per disturbi mentali e tra i 20.000 e i 30.000 quelli che ricevono prescrizione psicofarmacologica (Milanese e Caputo, 2017). Va poi considerata tutta quella fetta di popolazione che si rivolge all’assistenza privata e che quindi non rientra nei dati sopradescritti e fa sì che la dimensione del problema sia purtroppo sottostimata.

Non ci dimentichiamo poi del pericolo odierno riguardante l’eccessiva esposizione dei nostri piccoli ai dispositivi elettronici, che inizia drammaticamente sempre prima. In Italia si stima che un adolescente passi circa sei ore assorbito dallo smartphone, tra messaggi, chat, internet e altro e si possono osservare forme di dipendenza da telefonini e tablet a partire dai due anni di età.

Sempre più spesso si vedono bambini «sedati» da questi dispositivi elettronici, non importa quanto dannosi possano essere, l’importante è che il genitore riesca a passare momenti tranquilli. Così un capriccio viene messo a tacere da un videogioco e bambini «iperattivi» tenuti a bada per mezzo di YouTube.

I problemi derivanti dall’uso in tenera età di questi dispositivi e dall’abuso in età scolare e adolescenziale sono ormai ben documentati; la capacità di prestare attenzione al mondo esterno cala drasticamente, si assiste a un isolamento progressivo del bambino/ragazzo che preferisce rinchiudersi nella tanto amata e sicura realtà virtuale e la dimensione temporale reale viene meno, perché tutto sembra andare veloce usando smartphone, tablet e computer. Così sempre più spesso vediamo bambini e ragazzi totalmente incapaci di aspettare, pazientare, lottare per un obiettivo a lungo termine, tanta è la fame di gratificazione immediata. Il mondo reale fa sempre più paura perché complesso e mutevole, per cui si finisce per preferire rinchiudersi in casa e avere rapporti mediati da quei dispositivi.

Il quadro sembra davvero grigio; dunque, come riuscire a far sviluppare una mente strategica nei nostri piccoli? Come poter crescere bambini sostanzialmente sereni?

Non esistono ricette magiche, ma decenni di ricerche hanno definito alcuni punti fondamentali per intraprendere il cammino migliore verso la loro serenità.

Da un punto di vista strategico, in base alla ricerca-intervento sull’evoluzione dei modelli familiari in Italia condotta negli anni ’90 (Nardone, Giannotti e Rocchi, 2001) ma ancora attuale, possiamo classificare essenzialmente sei tipologie di famiglia piuttosto ricorrenti che sono apparse responsabili di problematiche nei figli.

Famiglia iperprotettiva: i genitori hanno come obiettivo fondamentale rendere la vita dei figli più semplice possibile. Questo risulta il modello predominante attualmente e si basa sulla dinamica del «non ti preoccupare ci siamo noi a evitarti ogni problema o a risolverlo qualora si presenti». Ecco quindi che i genitori difendono i figli sempre e comunque, fanno al posto loro sostituendosi quasi totalmente e controllano qualsiasi loro movimento.

I figli dal canto loro cresceranno sempre più insicuri e deresponsabilizzati. Infatti, il genitore che si sostituisce al figlio nelle attività manda a quest’ultimo essenzialmente due tipi di messaggio: il primo è apparentemente un messaggio di amore, ovvero «non angustiarti, per qualsiasi cosa ti aiuto io»; il secondo nasconde invece una sottile squalifica, ossia «ti aiuto io perché tu da solo non saresti in grado» ed è proprio qui che si nasconde il pericolo più grande. Troppo i genitori fanno i compiti per i figli, preparano al posto loro la cartella, scelgono le loro attività, risolvono qualsiasi tipo di problema interpersonale e finiscono per rendere i bambini/ragazzi «deficienti» da più punti di vista.

Lo stesso vale per la questione della responsabilità individuale, che ognuno di noi deve imparare ad assumersi, ma se un bambino viene sempre e comunque difeso anche quando sbaglia palesemente, è chiaro che non gli si insegna ad assumersi la responsabilità delle proprie azioni e a gestirne le conseguenze.

In questi casi spesso si ha a che fare con bambini estremamente insicuri oppure molto aggressivi se non viene soddisfatta ogni loro necessità; inoltre, si riscontrano problemi di ansia e difficoltà relazionali.

Famiglia democratico-permissiva: in questa famiglia vi è la totale assenza di gerarchie, figli e genitori sono amici, tutti sono sullo stesso piano e non vi sono regole precise da rispettare. Se le regole esistono vengono di volta in volta negoziate tra genitori e figli, non esistono punizioni e si cerca sempre di dialogare. Si evita sempre il conflitto e si finisce per cedere ai capricci e alle richieste dei piccoli tiranni, anche qualora risultino totalmente errate. Il genitore non ha il ruolo di guida-riferimento che dovrebbe avere, ma agli occhi del figlio appare senza autorità e incapace di dare reale supporto.

In sistemi familiari di questo tipo si ha una forte incidenza di disturbi impulsivi, atti trasgressivi devianti e difficoltà scolastiche.

Famiglia sacrificante: in questo caso i genitori si sacrificano in tutto e per tutto per garantire il massimo ai figli che vogliono vedere felici e che, dal canto loro, si ritrovano la strada spianata e non possono far altro che approfittarne. I genitori fanno così con l’aspettativa che un giorno saranno ripagati per i sacrifici fatti, ma molto spesso accade proprio il contrario visto che i figli sono abituati a prendere senza riconoscenza alcuna e senza aver imparato a fare i conti con le difficoltà e le frustrazioni della vita. Accade quindi di frequente che questi giovani cadano al primo intoppo e che crescano vergognandosi addirittura della loro famiglia preferendo guardare a stereotipi di successo e potere esterno che non riusciranno però a raggiungere.

In queste famiglie domina il cosiddetto «altruismo insano» (Nardone, 1998), per cui viene dato ai figli senza che essi abbiano fatto nessuna richiesta e si pretende totale riconoscimento mettendo così il figlio in una scomoda e non richiesta posizione di debito.

Il genitore sacrificante crede di essere in diritto di pretendere riconoscenza dai figli, senza però averla mai insegnata loro e proprio per questo spesso il clima emotivo in questi nuclei familiari è carico di ansia e i figli ambiscono solo a scappare, magari aggregandosi a gruppi sociali negativi. Non sono infrequenti casi in cui il figlio diventa addirittura violento nei confronti dei genitori, che da sempre rivestono il ruolo di vittime designate.

Famiglia intermittente: in questo modello familiare regna l’ambivalenza, per cui le figure genitoriali talvolta si mostrano rassicuranti altre volte fredde, talvolta rigide e altre volte morbide, a volte squalificanti a volte valorizzanti, in un continuo altalenare di posizioni opposte. In questo modo rendono i figli estremamente confusi, proprio perché non sanno mai cosa possono aspettarsi e di conseguenza loro stessi mostreranno crescendo scarsa stabilità e poca capacità di mantenere il giusto ruolo.

Famiglia delegante: i genitori, spesso per comodità, delegano l’educazione dei propri figli ad altri membri della famiglia (le cosiddette famiglie allargate) e si viene in questo modo a creare una gran confusione. Si delinea uno scenario in cui spesso i genitori dicono la loro e danno le loro regole, ma puntualmente vengono criticati e corretti dai nonni, e viceversa. I bambini in questo clima imparano presto a gestire le figure di accudimento secondo i propri interessi e si rivolgono a chi è più favorevole per loro. Da grandi, saranno adulti privi di stabilità e privi di punti di riferimento e assumeranno quasi sicuramente comportamenti di dipendenza relazionale.

Famiglia autoritaria: il genitore autoritario, che più frequentemente si ritrova nella figura del padre, assume un atteggiamento duro e privo di affetto; detta le regole senza spiegarle e pretende vengano rispettate alla lettera, altrimenti tende a infliggere punizioni pesanti, anche corporali. Questo tipo di genitore crede di avere la verità assoluta in tasca e non può esser contraddetto. Esistono valori assoluti e indiscutibili. Il clima familiare è molto teso e la madre spesso cerca di mediare tra padre e figli. Crescendo in un clima dove domina la paura, spesso le regole vengono rispettate dai figli non per rispetto ma solo per timore; il genitore viene visto non come un modello da emulare ma come qualcuno da cui fuggire quanto prima. Oppure, si viene a verificare la situazione opposta in cui il ragazzo cercherà in tutti i modi di ribellarsi al genitore, finendo però frequentemente per strutturare una vera e propria controdipendenza per cui nel tentativo di essere completamente opposti al genitore si finisce per rimanere ancor più vincolati a lui. Chi è costretto a ribellarsi continuamente non è libero di esprimere ciò che veramente è e questa è una strada molto pericolosa. Non essendo poi permessa l’espressione delle emozioni, spesso questi ragazzi saranno adulti anaffettivi per nulla empatici e mostreranno problematiche ansiose e/o depressive e importanti difficoltà relazionali.

Questi modelli costituiscono il ritratto di interazioni familiari che, se strutturate e irrigidite nel tempo, tendono a produrre esiti problematici. Un modello familiare dovrebbe per quanto possibile basarsi sulla flessibilità necessaria ai cambiamenti che la vita inevitabilmente ci pone davanti perché solo in questo modo ci può essere un adattamento funzionale. In modo particolare, gli studi recenti sul tema pongono l’attenzione sui modelli familiari nei quali regna l’autorevolezza e sull’effetto positivo che produce. Il genitore autorevole (e sembra che basti anche uno solo tra i due), a differenza degli altri modelli sopradescritti, adotta uno stile comunicativo e relazionale basato su quello che potremmo chiamare «affetto fermo», ovvero si mostra amorevole, accogliente e rispettoso ma estremamente fermo in quelle che solo le regole e i valori per lui importanti. È quello che la psicologa Angela Duckworth (2016) definisce «genitore saggio», ovvero colui che mette al centro di tutto i bisogni del bambino, ma senza pensare che non siano necessarie regole ferme e limiti precisi. Il rispetto in questi casi è dato dalla conoscenza e dalla saggezza, non dal timore e dal potere. Il genitore autorevole è quindi amorevole ed esigente al tempo stesso, esercita un «affetto severo», esige molto ma è altrettanto supportivo nell’educare i figli. Vengono date regole e limiti, dopo averli spiegati, e al tempo stesso si offrono sostegno e affetto sincero.

Un clima del genere, che si basa sul rispetto, sul riconoscimento dei bisogni dell’altro ma anche sul mantenimento di aspettative alte, aiuta i figli a crescere col desiderio di emulare i genitori e questo assicura non pochi vantaggi. In questo modo i genitori diventano modelli da imitare per i figli che li ammirano e andranno a costituire ciò a cui i figli vorranno aspirare anziché rifuggire.

Una ricerca americana ha analizzato le risposte di circa 10.000 adolescenti sul comportamento educativo dei genitori. Indipendentemente da etnia, religione, cultura o classe sociale, i ragazzi con genitori amorevoli, rispettosi ed esigenti (ossia autorevoli) avevano voti scolastici migliori, erano più autonomi, presentavano meno stati ansiosi e depressivi e minori condotte antisociali (Steinberg et al., 1991). Questi dati sono stati confermati da numerosi altri studi successivi e ci mostrano chiaramente quanto la comunicazione (verbale e non verbale) all’interno della famiglia sia importante; in virtù del fatto che «non si può non comunicare» (Watzlawick, Beavin e Jackson, 1967), diventa necessario imparare a farlo efficacemente con i nostri figli evitando le trappole comunicative sopradescritte. Soprattutto perché all’interno delle relazioni con persone alle quali siamo legati affettivamente ed emotivamente (come nella famiglia), non vi è mai un vincitore e un perdente (i cosiddetti giochi a somma zero) ma si vince o si perde insieme (giochi a somma diversa da zero).

Per ogni educatore, impegnarsi a far sviluppare una mente strategica nei bambini significa, oltre a cercare di esercitare uno stile autorevole, provare a seguire linee guida fondamentali e ampiamente condivise dagli esperti del settore.

Cercare di essere «il meglio» se vogliamo che anche i nostri bambini lo diventino

I bambini seguono l’esempio più di qualunque altra cosa. Non sono tanto catturati da discorsi razionali o dalla spiegazione dei fatti, quanto soprattutto da ciò che gli adulti di riferimento mettono in pratica. In questo senso, non si può dunque pretendere che nostro figlio eviti di fumare se noi stessi lo facciamo, che diventi un lettore appassionato se non ha mai visto traccia di libri in casa o che non dica parolacce se noi per primi le utilizziamo. I bambini «respirano» l’atmosfera che regna in casa e questo sia in positivo sia, purtroppo, in negativo.

Molti studi ormai hanno ampiamente dimostrato che bambini che conoscono fin da piccoli valori quali il rispetto, l’empatia, l’impegno verso obiettivi importanti, la passione verso la vita, quasi sicuramente da grandi avranno la tendenza a esercitare tutto questo, perché lo hanno «respirato».

Lo stesso vale per le abitudini alimentari o comunque per lo stile di vita in senso generale; se vogliamo che i nostri bambini imparino uno stile di vita sano, l’esempio che portiamo ogni giorno in tavola non può essere di cibo ipercalorico e troppo abbondante, perché altrimenti impareranno a regolarsi in base a quei parametri. Se siamo genitori che valorizzano il movimento e lo sport, con molta probabilità trasmetteremo questa caratteristica anche ai nostri piccoli; così come se abbiamo la tendenza a interpretare gli eventi in modo ottimistico.

Nella società odierna sembra che si siano persi la voglia e il tempo di stimolare la curiosità nei bambini, tant’è vero che viene offerto loro tutto senza pretendere nulla in cambio, si danno per scontate moltissime cose e sembra che non esista più il desiderio di porsi grandi domande e confrontarsi assieme su questo. Anche all’interno del sistema scolastico, si nota sempre meno la voglia da parte dei docenti di stimolare negli alunni la curiosità e il desiderio di imparare; sembra che l’unica cosa importante sia quello che (frettolosamente) si insegna e non come lo si insegna, quasi si fosse del tutto dimenticato l’illuminante detto latino «ludendo docēre» (insegnare divertendo, appassionando).

In questo senso, abbiamo tutti una responsabilità grandissima nei confronti dei bambini, che tendono a emulare ogni nostro comportamento e a prendere per buono ogni nostro modo di interpretare e insegnare la vita.

Lodare l’impegno più che la dote

Uno degli errori più frequenti in cui si può incappare nell’interazione con i bambini è quello di porre l’accento sulla dote rilevata dall’occhio dell’educatore anziché sull’impegno.

Questo purtroppo accade frequentemente in ogni contesto: a casa, a scuola, nello sport. Pensiamo un attimo a quante volte si sente dire: «Questo bambino è molto portato per questo sport, un vero talento», oppure: «Suo figlio è proprio negato per la matematica» eccetera. Questi sono solo due esempi per far capire come la comunicazione con i nostri bambini sia impregnata di messaggi simili. Ma se io come educatore promuovo l’idea che il raggiungimento dei risultati arriva per mezzo della dotazione genetica invece che dall’impegno profuso, avrò fallito in partenza. Avrò fallito perché in quel bambino non favorirò lo sviluppo di quella che è stata definita mentalità di crescita (Dweck, 2006), ovvero la convinzione che la propria intelligenza può mutare, migliorare, evolvere attraverso l’impegno, come già spiegato nel quinto capitolo. Il rischio di sviluppare una mentalità fissa (sono intelligente per natura) nel caso in cui si lodi troppo spesso la dote è molto elevato.

Insieme ai colleghi, Dweck ha portato avanti vari studi per dimostrare come la lode possa influenzare il rendimento scolastico degli alunni. A un gruppo di bambini è stato dato un compito da svolgere e successivamente essi hanno ricevuto dei complimenti per il lavoro svolto. Ad alcuni di loro è stato detto: «Devi essere intelligente per aver svolto questo compito» (mentalità fissa), mentre agli altri: «Devi aver lavorato duro per esserci riuscito» (mentalità di crescita). Successivamente è stata verificata l’opinione che questi bambini si erano fatti della propria intelligenza, confermando ciò che abbiamo sostenuto finora, ovvero che coloro che avevano ricevuto la lode alla dote immaginavano l’intelligenza come qualcosa di immutabile, mentre gli altri come una caratteristica flessibile e migliorabile con l’impegno e l’esercizio.

La lode al processo anziché alla dote è di fondamentale importanza perché porta i nostri figli a perseverare e a diventare resilienti nella vita. Inoltre, dovremmo imparare a praticare sempre una lode misurata, proporzionata, affinché il bambino sia motivato ad andare sempre oltre e possa acquisire una buona dose di automotivazione. La lode eccessiva e generalizzata usata come incentivo esterno, in virtù del fatto che insegna ad agire solo in vista della gratificazione esteriore, impedisce di sviluppare la motivazione interiore che sarà poi fondamentale nella vita; certo, trovare dei buoni motivatori nel mondo circostante è importante, ma è necessario imparare a dosare le lodi per avere un risultato efficace ed educativo.

Infatti, se i bambini devono impegnarsi sempre per ottenere qualcosa (buoni voti, lodi, premi), non arriveranno mai a sviluppare quella forza interiore che creerà una stabilità interna indipendente da ciò che è esterno e mutevole. La libertà di ognuno di noi, in fondo, la si può misurare proprio in base alle cose di cui riusciamo a fare a meno.

Cercare di rendere i bambini autonomi prima possibile e far sviluppare in loro il senso critico

Mi rendo conto che l’idea di rendere i figli autonomi prima possibile possa spaventare i più, dopotutto è come pensare che noi genitori non siamo più utili, ci mettiamo da parte, abbiamo terminato il nostro compito. La tendenza a volerli aiutare fino quasi a evitargli ogni problema fa sempre più parte della nostra società e del nostro modo di educarli, ma se questo in un primo momento può essere appagante, perché «salviamo» i nostri bambini dalle sofferenze, a lungo termine non farà altro che danneggiarli considerevolmente. Ancora una volta, con le migliori intenzioni, si producono i peggiori effetti.

Siamo arrivati alla situazione paradossale per cui i figli non hanno nemmeno più il tempo di chiedere aiuto, che già il genitore è intervenuto o ha persino evitato che la situazione problematica si verifichi. Questo significa non solo non aiutare la crescita dei bambini, ma addirittura bloccarla, in virtù del fatto che il genitore si sostituisce al figlio. Il danno più grande che si può infliggere con questo atteggiamento è impedire nel ragazzo lo sviluppo dell’autostima e della resilienza ai cambiamenti, non sempre positivi, della vita.

L’autostima, infatti, il senso di potercela fare, non è una dotazione che abbiamo alla nascita ma la si costruisce affrontando gli eventi e superandoli; allo stesso modo il mio senso di responsabilità si svilupperà solo se riuscirò a sperimentare che le mie azioni portano a delle conseguenze, e non se invece qualcuno sarà sempre pronto prendere le mie difese o a rimediare alle mie malefatte.

Tutto questo era già noto agli psicologi di un secolo fa; lo stesso Jean Piaget, la cui teoria dell’età evolutiva è tra le più conosciute, aveva dichiarato come i bambini costruissero la conoscenza di sé e del mondo in maniera attiva, concreta, facendo esperienza diretta. Secondo il suo pensiero, ormai supportato da innumerevoli studi scientifici, l’intelligenza del bambino è adattamento all’ambiente e la si costruisce con l’interazione, in un processo continuo e senza fine.

Di nuovo, allora, non possiamo lamentarci se i nostri figli non sanno preparare lo zaino per la scuola o non sanno fare i compiti in autonomia se siamo sempre pronti a sostituirci a loro; e non possiamo meravigliarci quando non sapranno comprendere la gravità dei loro gesti, se in precedenza avremo preso sempre le loro difese anche quando erano in torto.

Molte volte, in questa vita frenetica in cui siamo sempre tutti troppo di corsa, finiamo per trascurare dettagli fondamentali nella crescita di un bambino, come, ad esempio, tutti i tentativi di autonomia messi in atto. Se noi, quando nostro figlio di tre anni la mattina tenta di agganciare la zip della sua felpa e si impunta a tentare e ritentare fino a che non ce la fa, nel corso di questo tentativo, solo perché abbiamo fretta, ci sostituiamo a lui dicendo «vieni faccio io» avremo purtroppo inviato un messaggio di squalifica («faccio io perché non sei in grado») che bloccherà gli ulteriori tentativi di autonomia perché vissuti come inutili o troppo difficili.

Senza contare poi che, se diamo tutto ai nostri figli, iperproteggendoli, se aggiungiamo continuamente invece di togliere qualcosa, blocchiamo il desiderio, quella spinta potenzialmente rivoluzionaria che nella vita gli servirà per perseguire obiettivi e perseverare laddove necessario. Una vita senza desiderio sarà una vita vuota, priva di passioni e i nostri figli cresceranno incapaci di affrontare le sfide, le cadute, i fallimenti.

Anzi, quello che dovremmo fare va proprio in senso opposto, ovvero dovremmo ogni giorno creare noi stessi delle piccole sfide per i nostri bambini, che possono permettergli di migliorarsi e di mettersi un po’ alla prova praticando l’arte dell’impegno. Noi dovremmo fungere da aiuto per andare sempre un po’ oltre, non da zavorra.

Già lo psicologo russo Lev Vigotskij (1978) aveva definito area di sviluppo prossimale la distanza tra il livello attuale del bambino, così come è determinato dalle sue capacità autonome, e il livello più alto di sviluppo potenziale che potrebbe essere raggiunto con la guida di un adulto. L’adulto in questo senso evita di sostituirsi a lui, ma attraverso suggerimenti, informazioni, collaborazione e stimoli interessanti porta il bambino ad andare oltre e progredire. In questo modo, e solo in questo, si può permettere al bambino di sentirsi artefice dei suoi progressi e delle sue conquiste; lo porteremo in altri termini a sviluppare un controllo cosiddetto interno (il locus of control di cui abbiamo parlato nel terzo capitolo) e crescendo sarà portato a intendere la vita come qualcosa di cui lui stesso è artefice, attore e non spettatore passivo.

Le ricerche in questo senso mostrano purtroppo come tra i giovani, negli ultimi cinquant’anni, vi sia stato uno spostamento verso un controllo esterno; la psicologa Jean M. Twenge e i suoi colleghi (2004) hanno condotto uno studio proprio in tal senso analizzando il controllo percepito dai giovani, in un arco di più di cinquant’anni. I risultati mostrano come il controllo percepito si sia visibilmente spostato sempre più verso l’esterno, in tutte le fasce di età. Addirittura risultava essere più accentuato nei bambini delle scuole elementari, mostrando quindi come il senso di impotenza venga purtroppo percepito sempre prima negli anni. E questo si correla, drammaticamente, con i sempre più elevati livelli di ansia e depressione rilevati anche nei più piccoli.

Favorire la loro indipendenza significa anche aiutarli a sviluppare il pensiero critico nei confronti della realtà, un pensiero cioè indipendente e autonomo. In altri termini, significa provare a mettere da parte preconcetti, luoghi comuni e idee precostituite a favore della curiosità e della scoperta continua, tenendo presente che fondamentalmente nessuno è in possesso della verità assoluta e che qualsiasi pensiero può sempre essere confutato. Lo sviluppo della creatività e dell’intelligenza può avvenire solo nel caso in cui si aumentino le possibilità di scelta e si riesca a guardare la realtà da diversi punti di vista, non da uno solo. Potremo essere molte volte in disaccordo con nostro figlio, ma nessuno può provare che la mia idea sia migliore o più utile della sua. Solo lui può veramente saperlo e verificarlo mettendola in pratica, guardando oltre l’apparenza, andando altre i limiti.

Con le parole di Bertrand Russell:

Non smettete mai di protestare, non smettete mai di dissentire, di porvi domande, di mettere in discussione l’autorità, i luoghi comuni, i dogmi. Non esiste la verità assoluta. Non smettete di pensare. Siate voci fuori dal coro. Un uomo che non dissente è un seme che non crescerà mai.

Lavorare sulle nostre aspettative di adulti

Le aspettative che un genitore (un insegnante, un allenatore eccetera) nutre nei confronti del bambino possono essere veramente un’arma a doppio taglio, perché possono aiutare il piccolo a progredire ma possono anche bloccarlo drammaticamente.

Al giorno d’oggi, purtroppo, sempre più spesso i genitori credono di sapere cosa i propri figli desiderano, ancor meglio dei figli stessi: scelgono lo sport che il figlio deve fare, la scuola, gli amici, solo perché è quanto essi si aspettano o desiderano, confondendo le proprie aspettative con quelle del bambino. Oltre a ciò si pretendono anche livelli più elevati di prestazione in qualsiasi pratica facendo paragoni continui con gli altri e creando una situazione molto pericolosa per i bambini in crescita.

Ed è su questa scia che si osservano genitori sempre in prima linea che pretendono di sostituirsi ai tecnici e non accettano che il figlio non risulti all’altezza. Ma i bambini non hanno affatto bisogno di questo. I bambini hanno bisogno di essere lasciati anche in pace, liberi di sperimentare ciò che nella vita vorrebbero davvero fare, che a noi piaccia o meno; soprattutto hanno bisogno dei loro modi e tempi di crescita, che sono diversi per ognuno. A tutti piacerebbe ovviamente avere figli laureati, con lavori prestigiosi e una bella vita; ma se nostro figlio dovesse avere passioni diverse dalle nostre e noi gli imporremo le nostre scelte soffocandolo, è chiaro che prima o poi esploderà o, all’opposto, si deprimerà. Lo stesso capita nel sistema scolastico, che tende sempre più a omologare i bambini che devono avere livelli identici, velocità identiche, inclinazioni identiche, dimenticando drammaticamente il valore supremo dell’unicità.

Crescere bambini sereni significa provare a dare il migliore esempio possibile, ma significa anche lasciare libertà di scelta affinché il seme della pianta possa germogliare seguendo il suo corso e i suoi tempi. Significa anche saper rinunciare ai nostri desideri per favorire la loro felicità, perché la loro realizzazione potrà anche essere diversa da ciò che noi avremmo voluto.

Tenere a bada le nostre aspettative vuol dire anche provare a dare fiducia ai nostri bambini, credere in loro e nelle loro potenzialità. Ciò che l’adulto crede del bambino tende a verificarsi, proprio in virtù del fatto che sulla base di tale aspettativa viene messa in atto tutta una serie di comportamenti che finirà per confermare quell’opinione, in senso sia positivo sia negativo. Ciò che molti genitori ignorano è che i bambini sono estremamente sensibili a quello che papà e mamma pensano di loro e a cosa si aspettano da loro. Le capacità o le incapacità che il genitore attribuisce al figlio finiscono per essere da lui assimilate fino a fargli creare un’immagine di sé in tale senso, che si stabilizzerà col trascorrere del tempo.

Questo aspetto fu evidenziato per la prima volta proprio da Paul Watzlawick e i suoi collaboratori (1967), che nel secondo assioma della comunicazione umana evidenziano come ogni messaggio comunicativo racchiuda in sé aspetti di contenuto (cosa dico) e aspetti di relazione (che ci informa sul rapporto intercorrente tra i comunicanti); in altri termini, tutto ciò che attiene alla comunicazione non verbale, cosa io penso dell’altro, come lo vedo, cosa mi aspetto.

Lo psicologo tedesco Robert Rosenthal con il suo gruppo di ricerca (1992) studiò proprio gli effetti delle aspettative degli insegnanti nei confronti degli alunni, oggi noto come effetto Rosenthal o effetto Pigmalione. In poche parole, erano state date all’insegnante delle indicazioni riguardanti gli alunni, in base a test di intelligenza somministrati loro dallo sperimentatore. Era stato fatto credere alle maestre che certi alunni erano particolarmente dotati, mentre altri non lo erano affatto; in realtà non c’era nulla di vero, gli alunni erano stati scelti in modo casuale. Ebbene, alla fine dell’anno scolastico vennero proprio confermate le aspettative iniziali, ossia i bambini considerati intelligenti avevano i rendimenti migliori, mentre coloro a cui era stato dato un iniziale giudizio negativo avevano confermato la loro presunta incapacità. Questo in virtù del fatto che le insegnanti si erano poste in maniera positiva e ottimistica nei confronti degli alunni «bravi», mentre erano state scettiche e svalutanti nei confronti degli altri, innescando un circolo vizioso che non ha fatto altro che confermare le aspettative di base. Questo fenomeno, ormai ampiamente dimostrato da numerosi altri studi, si basa sul fatto che l’insegnante, aspettandosi di avere a che fare con bambini dotati, entrerà in interazione con loro in un modo diverso, più positivo, incoraggiante, coinvolgente. Il bambino sentirà questa differenza, sentirà di essere «privilegiato» e più coinvolto e ciò lo porterà a essere più invogliato e collaborativo, ottenendo alla fine risultati realmente migliori.

Tale fenomeno è conosciuto, più in generale, come profezia che si autorealizza (Tauber, 1997; Watzlawick, 1988) e nella crescita dei bambini ha implicazioni molto importanti, che non possono essere sottovalutate.

Ovviamente fino a che il genitore o l’educatore si creano aspettative positive il problema non si pone, anche se, come abbiamo visto, aspettative eccessive possono creare ansia da prestazione nei più piccoli. Ma se proviamo a pensare a un’aspettativa negativa, le cose andranno in modo purtroppo diverso, peggiore. Ciò che mi aspetto succeda, mi porterà a tenere certi atteggiamenti, che letteralmente creeranno la temuta realtà patogena. Se un bambino viene etichettato come iperattivo, disattento o disturbatore e questa etichetta, con le relative interazioni comunicative, si mantiene nel tempo, il piccolo finirà per stabilizzare maggiormente quei tratti in una sorta di circolo vizioso. Quando poi i genitori, preoccupati per i comportamenti del figlio si rivolgeranno ai professionisti per una «diagnosi certa», per dare un «nome a quel problema», il gioco sarà purtroppo fatto. Il caso è stato creato, spesso dal nulla, e con moltissima probabilità si manterrà nel tempo. Identificare un bambino in crescita con i suoi comportamenti (sei cattivo, sei agitato, sei pessimo in matematica) gli fa credere di non avere vie di uscita, perché lui è quello e non può essere nient’altro nella sua rappresentazione di sé. Questo linguaggio sintetico e categorizzante andrebbe eliminato a favore di un linguaggio più equilibrato e aperto – «questo comportamento non mi piace», «credo che oggi ti stia comportando davvero male», «cerca di impegnarti di più se vuoi migliorare in matematica».

Ecco perché dobbiamo essere estremamente attenti al linguaggio che usiamo con i nostri figli; anche se spesso ci sembra neutro, non è mai così. La parola è un’arma potentissima e come tale è necessario saperla usare strategicamente.

Il diritto alla noia e al gioco libero

Alcuni di noi, osservando come stanno andando attualmente le cose, possono rimanerne sensibilmente turbati; io sono una di questi. Rimango turbata dal fatto che non esista quasi più lo spazio per giocare liberamente. E per giocare non intendo attività come il basket, il calcio o qualsiasi altra pratica strutturata, ma semplicemente il gioco libero. Analizziamo la giornata media dei bambini di oggi: si svegliano di fretta per andare a scuola e iniziare alle otto circa, rimangono a scuola fino alle quattro del pomeriggio (quelli che escono per l’ora di pranzo ovviamente hanno da fare un sacco di compiti, quindi è come se uscissero alle quattro), poi di corsa a qualche attività strutturata che noi abbiamo pensato per loro e che può essere uno sport o addirittura un’altra attività di impegno mentale come lo studio dell’inglese o di uno strumento musicale. Tutto questo senza che i nostri figli, nella maggior parte dei casi, ne abbiano fatto richiesta. Dopo tali attività, si torna quasi per l’ora di cena, ci sono da finire gli ultimi compiti e poi a letto. Il giorno seguente all’incirca andrà nello stesso modo.

Ovviamente tutto questo ci fa sentire genitori migliori perché impegniamo i nostri figli in attività speciali, ne misuriamo i progressi, siamo gratificati (noi) da tutto ciò e questo riguarda bambini sempre più piccoli. Più cose apprendono e meglio sarà; c’è chi addirittura iscrive i bambini alle elementari prima possibile, togliendo loro un altro anno di gioco, nell’illusione che prima è, meglio è. Illusione, appunto.

Quante ore di gioco libero possono concedersi i vostri figli e perché è così importante per la loro crescita? Molti genitori, inutile nasconderlo, vedono il gioco libero come una perdita di tempo; dopotutto a cosa potrà mai servire?

Il gioco libero, è la palestra migliore che possiamo offrire a nostro figlio, è la lezione più importante da cui imparare. Quando un bambino è lasciato libero di giocare, fa le cose più assurde, si diverte, sperimenta i propri limiti e rielabora ciò che ha appreso nel corso del giorno. Nel gioco libero con un amichetto o con il fratello, per esempio, si imparano le regole basilari della sana interazione sociale, perché si imparano a rispettare le regole e i turni, si impara a gestire le emozioni, si creano relazioni importantissime, pena la fine del gioco stesso. Non c’è nessun altro che dice «inizio/fine del gioco», viene negoziato e concordato tra le parti attraverso scambi comunicativi e interazione sociale e proprio per questo è fondamentale che i genitori lascino spazio a questa pratica e vi interferiscano meno possibile. Nel gioco i bambini imparano l’empatia, ovvero ciò che ci permette di metterci nei panni dell’altro, e imparano a perdere e perseverare. In altre parole mettono i mattoncini per la costruzione della resilienza, quello che in seguito li aiuterà nei momenti negativi della vita. Nozioni e cultura sono importantissime, siamo tutti d’accordo, ma è altresì fondamentale avere una base interiore stabile.

Quando i nostri bambini giocano da soli, poi, se solo provassimo a osservarli, potremmo vedere come stiano esercitando magicamente la fantasia e la creatività, come esplorino l’ambiente circostante e mettano alla prova i propri limiti. Un bambino che si butta a folle velocità da una discesa o si arrampica su un albero ci terrorizza, ma in quel momento lui sta provando a sentire cosa riesce e cosa non riesce a fare.

Uno studio americano a mio avviso molto bello e interessante, ha provato a vedere se esistesse una correlazione significativa tra vivacità nel gioco libero e strategie di adattamento, in bambini in età prescolare. Ebbene, è stata osservata una stretta e certa correlazione tra vivacità del gioco e capacità di affrontare e tollerare lo stress (Saunders e coll., 1999).

L’importanza del gioco è stata studiata dagli esperti anche negli animali e anche qui, come per la specie umana, ne è stata scoperta la funzione fondamentale di protezione nei confronti dello stress. Diversi studi hanno mostrato come nelle scimmie e nei ratti non si sviluppi adattamento allo stress e capacità di socializzazione se privati dei compagni di gioco durante le fasi cruciali dello sviluppo. Diventano adulti aggressivi oppure, al contrario, estremamente paurosi e ansiosi e non riescono a sviluppare il cosiddetto cervello sociale. Ciò non avviene se viene fornito loro un minimo spazio di gioco giornaliero. Quando gli animali giocano e simulano atteggiamenti di attacco o fuga attivano a livello cerebrale gli stessi circuiti neurochimici legati allo stress e imparano così a padroneggiarlo. È qui che si trova il segreto per diventare resilienti, non nell’evitamento delle situazioni stressanti ma nel saperle affrontare e nell’imparare a gestirle in modo funzionale.

I nostri figli, proprio come i cuccioli di animali, hanno necessità di giocare liberamente, così come talvolta hanno diritto ad annoiarsi. La noia è temuta da noi adulti, che riempiamo le nostre giornate di impegni, ma fare lo stesso con i bambini e credere che per loro sia positivo è un errore. La noia è il terreno fertile per lo sviluppo del pensiero creativo, della spontaneità e dell’immaginazione, senza i quali la vita adulta sarà monotona, poco stimolante e stereotipata. Una mente troppo piena, iperstimolata e stracolma, equivale a una mente vuota.

Con le parole di M. R. Rogers: «Si parla spesso del gioco come sollievo dalla fatica di imparare, ma per i bambini il gioco è un modo di imparare seriamente».

Praticare l’arte della ristrutturazione e dell’umorismo

Anche se già affrontato nel quarto capitolo, il tema del saper ristrutturare non può essere bypassato quando parliamo di piccoli in crescita. Abbiamo già spiegato che saper ristrutturare significa saper mettere una nuova cornice a un evento, guardarlo con lenti diverse, più positive. Fare tutto questo con i bambini e insegnare loro a praticarlo, sembra davvero doveroso poiché più li faremo esercitare più riusciranno a padroneggiare tale arte.

Far crescere bambini capaci di ristrutturare significa preparare un buon terreno per lo sviluppo di adulti resilienti.

Nell’applicazione pratica questa strategia consiste nell’aiutare il bambino a spostare l’attenzione da ciò che sembra negativo e crede di non saper fare, a ciò che apre prospettive più positive ed efficaci. Il genitore o l’educatore, in questo senso, devono guidare il piccolo a focalizzarsi su prospettive più utili che riescano a farlo progredire, e far sì che si concentri su questi aspetti anziché su quelli negativi.

Nel caso di un brutto voto, esempi di ristrutturazione possono essere l’accettazione, ma anche saper andar oltre proponendo la prospettiva positiva che «il brutto voto ti fa capire che qualcosa non va e ti servirà per fare meglio la prossima volta, impegnandoti e migliorando proprio quel punto debole», oppure la capacità del genitore di creare nuove trame narrative che aiuteranno il bambino a creare una buona opinione di sé. Se, ad esempio, vostro figlio si definisce «non bravo in qualcosa» o voi stessi lo definite così, è necessario lavorare per cercare di sostituire quel linguaggio sintetico con qualcosa di più generale, che eviti di far identificare il bambino con ciò che dice. Frasi categoriche, etichettanti e sintetiche portano i bambini a identificarsi con esse senza riuscire più a scollarsele di dosso, fondendosi pericolosamente con l’etichetta. Di nuovo, concentrarsi su come poter migliorare una cosa invece che sul lato negativo dell’etichetta, separare sé stessi dal problema, aiuterà i piccoli a crescere fiduciosi e a credere di poter cambiare ciò che non funziona.

Come abbiamo già visto nel quarto capitolo, anche l’uso dell’umorismo sta alla base del processo di ristrutturazione della realtà. Ridere di qualcosa con i nostri figli allenta la tensione, porta a vedere ciò che è negativo sotto una luce migliore e soprattutto sfrutta la capacità dei più piccoli, persa dalla maggior parte di noi adulti, di saper cambiare velocemente stato d’animo, nonostante tutto. Se osserverete attentamente i vostri bambini, vedrete come siano magicamente in grado di passare dal pianto al riso in brevissimo tempo, spesso dimenticando quello che hanno vissuto un attimo prima.

Ovviamente questo non vuol dire che si debbano negare i sentimenti del bambino, facendo finta di niente, ma condividere e comprendere ciò che prova, riuscendo però ad andare al di là e offrendogli una visione più ampia e funzionale. Se riusciamo a sfruttare questa sua dote innata, riusciremo a fargli cambiare punto di vista anche abbastanza rapidamente e questa, se allenata, sarà un’arma molto potente da utilizzare nella vita adulta.

Insegnare i sentimenti

Mi è capitato più volte di ascoltare Umberto Galimberti a conferenze, trasmissioni televisive o di leggere i suoi libri e ogni volta, parlando di giovani, le sue parole tuonavano con forza: «Insegnate ai bambini i sentimenti, perché oggi non li conoscono più, non si insegnano più». Niente di più vero. Sembra quasi che i sentimenti, soprattutto quelli negativi, ci spaventino, per cui in tutti i modi si evita di viverli, non se ne parla, si trattano con distanza. Quante volte si sente dire a un bambino: «Ma che fai piangi? Sei forte o no? Smettila che piangono i bambini paurosi e deboli!», oppure non mostriamo le nostre emozioni in modo spontaneo perché lo riteniamo sconveniente. Ma così facendo, che messaggio trasmettiamo ai nostri figli? Quanti di noi sono veramente disposti ad aprirsi emotivamente con loro?

Non mostrando e non permettendo l’espressione dell’intera gamma di emozioni, diamo il via a un processo di non riconoscimento delle emozioni in loro stessi e negli altri. Se le emozioni, tutte, non vengono vissute, spiegate, se non viene dato loro un nome, i ragazzi cresceranno facendosene travolgere e non sapranno comprendere i loro stati d’animo e trasmetterli. Non riuscendo a riconoscere le proprie emozioni i nostri giovani non potranno riconoscere nemmeno le emozioni altrui e sviluppare un atteggiamento empatico. In psicologia, l’empatia (parola sconosciuta a molti) è la capacità di comprendere ciò che l’altra persona prova, di mettersi nei panni dell’altro. Non è solo dispiacersi per l’altro ma anche sentire ciò che prova, comprenderlo nel profondo. Questa capacità, che al giorno d’oggi è diventata una dote rara, non la si eredita alla nascita, ma la si costruisce sperimentando le emozioni. Il bambino deve essere guidato dal genitore a riconoscere le emozioni in sé stesso e poi negli altri affinché poi possa diventare un adulto empatico.

Non esiste infatti solo un tipo di intelligenza, ovvero quella classica a cui tutti siamo abituati a pensare, che ci fa essere bravi a scuola o sul lavoro; ma vi è anche quella, meno nota, denominata intelligenza emotiva, che riguarda proprio la capacità di saper interpretare, utilizzare e comprendere le emozioni proprie e altrui (Goleman, 1995). Non sono infrequenti i casi di persone anche molto intelligenti e adattate a livello lavorativo, ma completamente disadattate nella sfera emotiva, che a mio avviso è molto più importante. La capacità di stare con gli altri, di condividere con loro le emozioni e di rispettarle sta alla base di una vita sana ed equilibrata; il resto viene subito dopo.

Il neuroscienziato Matthew Lieberman (2013) parlando del cervello sociale scrive:

Questa rete di connessioni inizia come un riflesso e ci porta a pensare alla mente delle altre persone, ai loro pensieri, sentimenti, obiettivi. Promuove la comprensione e l’empatia, la cooperazione e la considerazione.

L’aspetto però più interessante è che comprendere, pensare agli altri e aiutarli ci rende veramente più felici, molto di più che se pensiamo solo a noi stessi e al nostro benessere esclusivo. Questo è stato dimostrato dallo stesso Lieberman durante un test psicologico basato sul «dilemma del prigioniero», in cui è stato possibile osservare il funzionamento cerebrale dei partecipanti (tramite la risonanza magnetica funzionale). In questo studio, vi sono due persone e in palio dieci dollari da dividersi; il guadagno di ogni soggetto dipende dalle scelte che prenderà nel corso del test, se in pratica sceglierà di fidarsi dell’altro e collaborare oppure no. Infatti, se entrambi sceglieranno di collaborare, ognuno prenderà cinque dollari; se uno collaborerà e l’altro no, colui che collabora non riceverà nulla e l’altro l’intera somma; se entrambi sceglieranno la non collaborazione riceveranno un solo dollaro a testa. Il gioco consiste nello scegliere essendo all’oscuro della decisione dell’altro ed è particolarmente interessante perché non solo una persona deve fidarsi dell’altra, ma deve anche fidarsi del fatto che l’altra si fiderà di lei a sua volta. Ovviamente è più sicuro scegliere la non collaborazione, perché si può prendere un dollaro o addirittura dieci. Se si decide di collaborare possiamo non prendere nulla, se l’altro ci «tradisce».

Inaspettatamente, lo studio ha rilevato che molto più spesso del previsto le persone sceglievano di collaborare piuttosto che avere un atteggiamento egoistico e che in questo caso le aree del cervello deputate alle emozioni erano molto più stimolate. In altri termini, le persone provavano più piacere quando anche l’altro era felice.

L’importanza dell’empatia è dovuta anche al fatto che questa caratteristica è fondamentale per vivere in società e per far sì che la nostra specie progredisca, altrimenti ci saremmo già estinti. Il sistema cerebrale coinvolto è il cosiddetto sistema limbico, quello deputato all’emotività e dove, non molti anni fa, è stato scoperto il coinvolgimento anche dei famosi neuroni specchio.

Giacomo Rizzolatti, vincitore del premio Brain 2014, è stato il coordinatore del gruppo di neuroscienziati che nel 1992 ne ha scoperto l’esistenza e li descrive in termini di «meccanismo globale di comprensione dell’altro», conoscere l’altro come sé stessi (Rizzolatti e Sinigaglia, 2006). Si è poi scoperto che il meccanismo, che all’inizio sembrava coinvolgere solo le aree motorie del cervello, è presente anche nelle aree emozionali e può essere attivato anche solo pensando un’azione, senza che la si debba compiere direttamente. Se io sorrido attivo i neuroni specchio del sorriso dell’altro; allo stesso modo, le emozioni negative che vedo nell’altro si attivano anche in me e finirò per provarle anch’io. Possiamo capire, quindi, come questi neuroni siano alla base del processo empatico. Ma lo stesso Rizzolatti spiega bene come la cultura possa modulare il processo mediato da questi neuroni, promuovendolo o al contrario sopprimendolo, sottolineando proprio la necessità di rinforzarne il meccanismo, se vogliamo andare nella direzione dell’empatia e di una società più comprensiva dell’altro.

Dunque, la nostra responsabilità è grande nel momento in cui decidiamo di insegnare o meno ai nostri figli a riconoscere, abbracciare e condividere le emozioni, in sé stessi e negli altri. Guardandoci intorno, vediamo purtroppo sempre meno persone capaci di farlo, persone sempre più concentrate su sé stesse e sempre meno sugli altri, individui che mirano a ottenere per sé senza dare nulla in cambio e capaci di calpestare tutto e tutti in vista del loro obiettivo. Tutto questo è davvero desolante.

Di nuovo, insegniamo (nessuno escluso) le emozioni a i nostri bambini.

Insegnare la gratitudine e l’umiltà

Insegnare la gratitudine e praticarla sembra essere qualcosa di ormai dimenticato. Diamo tutto per scontato, come se tutto ci fosse dovuto e raramente riusciamo a dire grazie per questo dono meraviglioso chiamato vita. Abbiamo tutte le comodità possibili e immaginabili e le offriamo su un piatto d’argento ai nostri figli; ovvio, questo non è un invito a praticare una vita priva degli agi e dei comfort a cui siamo abituati, ma un conto è darli per scontati e un altro è essere consapevoli dell’immensa fortuna che abbiamo ed esserne grati. Cercare di far percepire ai bambini questo tipo di atteggiamento nei confronti della vita li renderà sicuramente più attenti alle piccole cose e ai valori più importanti. Tra i tanti, al fine di vivere serenamente, l’umiltà è senza dubbio tra i primi posti. Un atteggiamento umile indubbiamente ci rende persone più semplici, più disponibili e più attente a ciò che ci circonda.

La psicologa Pelin Kesebir (2014) ha dimostrato come avere un atteggiamento umile apporti benefici concreti alla nostra vita, perché fa sì che si possano accettare maggiormente i propri limiti e si abbiano minori livelli di preoccupazione nei confronti di sé stessi e della realtà. Chi è umile mostra inoltre un maggior autocontrollo, una minore inclinazione verso i pregiudizi, una maggiore propensione ai rapporti sociali e una minore ansia nei confronti della morte, a cui si guarda non con timore ma come a un’utile prospettiva per vivere a pieno la vita.

Far sperimentare la meditazione

I benefici concreti riscontrati sugli adulti descritti nel settimo capitolo riguardano anche i bambini. Se i bambini imparano a praticare l’arte della consapevolezza fin da piccoli, crescono in modo più sereno, adattivo ed equilibrato, tant’è che alcune scuole in Italia stanno sperimentando l’introduzione di questa pratica all’interno dell’attività scolastica.

Quando si parla di bambini è necessario sintonizzarsi con la loro curiosità e il loro senso del gioco, introducendo la pratica della consapevolezza a piccole dosi e solo se risulterà piacevole per i bambini stessi. Nessuna forzatura o imposizione, pena l’avversione e l’abbandono dell’attività. Se insegnata e sperimentata con costanza, la meditazione favorisce lo sviluppo cognitivo, potenzia la calma e l’attenzione, insegna la gestione delle emozioni e fa sì che il rispetto e la gratitudine nei confronti della vita siano sempre presenti nel percorso di crescita.

Se a ogni bambino venisse insegnata la

meditazione riusciremmo a eliminare la

violenza nel mondo entro una generazione.

Dalai Lama

Prediligere una terapia indiretta nel caso si presentino problematiche/disturbi

Sicuramente ciò che ogni genitore tenta di fare quando si trova a esercitare il complesso compito di crescere ed educare i figli è aiutarli e supportarli qualora si presentino difficoltà o disturbi veri e propri. Nello specifico, ci troviamo di fronte a una difficoltà quando il disagio del figlio non ha assunto ancora una rigidità effettiva, come invece avviene per un disturbo psicologico. In quest’ultimo caso, infatti, si ha una vera e propria patologia caratterizzata da sintomi specifici e di maggiore gravità, a tal punto da divenire invalidanti.

Da un punto di vista strategico, la maggior parte delle difficoltà presentate dai figli possono essere superate facilmente, guidando i genitori a intervenire in modo opportuno per porre rimedio a tali disagi. Nel caso invece di un disturbo vero e proprio, la tempestività è fondamentale e in ogni caso l’intervento dei genitori è sempre richiesto, anzi talvolta si richiede unicamente di intervenire sui genitori aiutandoli ad aiutare il proprio figlio. Questo avviene soprattutto nel caso di bambini, sui quali si preferisce agire indirettamente per evitare qualunque forma di «creazione del caso» e innescare così il processo di profezia negativa che si autorealizza.

Quindi, di norma, l’intervento strategico si basa sul ruolo attivo delle figure genitoriali nel processo di soluzione e superamento dei problemi dei figli; in altri termini, i genitori diventano veri e propri co-terapeuti, che supervisionati dal professionista agiranno in modo efficace e guideranno il figlio verso la risoluzione del problema presentato. Generalmente, le soluzioni adottate sono di due tipi: o sono atte a interrompere comportamenti che contribuiscono ad alimentare e mantenere il problema, o sono vere e proprie strategie attive messe in atto con il fine di raggiungere uno scopo. È altrettanto vero che spesso si vengono ad attuare entrambi gli interventi, magari variandone la sequenzialità.

In questo processo è quindi indispensabile analizzare le tre aree fondamentali che sono coinvolte nello sviluppo e nel mantenimento della problematica all’interno del nucleo familiare: la comunicazione, la relazione e le tentate soluzioni messe in atto dai soggetti.

Il modo di comunicare non è mai neutro e non veicola solo informazioni, ma produce effetti emotivi che inevitabilmente influenzano le azioni e le reazioni del soggetto ricevente. Saper comunicare in modo efficace, anche all’interno del sistema famiglia, è di importanza basilare. È impossibile non comunicare (in quanto anche il silenzio comunica molte cose) e i suoi effetti pragmatici sono alla base del consolidamento di patologie così come dello sviluppo di strategie terapeutiche. I genitori devono quindi rendersi conto del proprio modo di comunicare nei confronti dei figli, e devono essere disposti a cambiarlo quando ve ne sia necessità.

Anche la tipologia di relazione affettiva prevalente tra genitori e figli necessita di essere analizzata, proprio perché la ridondanza di certi copioni relazionali può portare sia allo sviluppo del disturbo sia al suo sblocco.

Per ultimo, ma non meno importante, è lo svelamento delle tentate soluzioni praticate dal nucleo familiare per cercare di risolvere la situazione, ovvero tutti quei comportamenti ripetuti che si mettono in atto nell’intenzione di cambiare la realtà problematica, ma senza successo. Una volta individuate le strategie fallimentari occorre modificarle o sostituirle, lasciando il posto a comportamenti funzionali e efficaci.

La terapia strategica mira a rendere i genitori attivi agenti di cambiamento sia diretto sia indiretto, ossia persone effettivamente capaci di aiutare i figli in difficoltà fino a divenire veri e propri co-terapeuti dello specialista, in grado di produrre lo sblocco completo della situazione problematica.





Conclusioni

A un tentativo non riuscito si pone rimedio,

a una vita di rimpianti no.

Daniele Gasparri

Non molto tempo fa, mi sono imbattuta nella lettura di un libro che ha lasciato un profondo segno dentro di me. Scritto da Bronnie Ware, un’infermiera australiana che ha passato gran parte della sua vita ad assistere malati terminali, riassume in modo molto toccante i cinque principali rimpianti di coloro che si trovano in punto di morte:

«Vorrei aver avuto il coraggio di vivere una vita fedele ai miei principi e non quella che gli altri si aspettavano da me»

«Vorrei non aver lavorato così tanto»

«Vorrei aver avuto il coraggio di esprimere e vivere i miei sentimenti»

«Vorrei esser rimasto in contatto con i miei amici»

«Vorrei aver permesso a me stesso di essere più felice»

Credo che, purtroppo, pochi di noi abbiano ben presente ogni giorno nella mente che arrivati a quel momento non ci sarà veramente più nulla da fare. Stop, il gioco è finito, la partita non ha un altro tempo da giocare. Il concetto di transitorietà non ci viene inculcato come invece si fa per tante cose molto più futili, perché ovviamente si preferisce evitare di pensarci e glissare. Ma, come detto precedentemente, è un concetto che non ci deve spaventare, anzi. Deve essere una leva potente per spingerci a vivere davvero. Dopotutto, siamo gli unici esseri viventi che riescono a essere consapevoli della morte, ne abbiamo la certezza, sappiamo che prima o poi arriverà; questo non succede ad altri esseri viventi, un cane o un maiale, seppur molto intelligenti, possono percepire il pericolo di vita e provare paura ma non possono esser consapevoli dell’evento morte e rifletterci sopra, come noi. Questo, ovviamente, da un lato può farci soffrire, è vero, perché ci toglie forse quella leggerezza nel vivere data dall’inconsapevolezza, ma dall’altro può essere utilizzato per riempire di significato e serenità la nostra esistenza (probabilmente l’unica a disposizione).

Troppo spesso questo dono meraviglioso che è la vita non viene vissuto al massimo delle potenzialità, lasciando che tutto scorra inesorabilmente quasi senza porre attenzione a ciò che ci circonda e che ci viene regalato. In fondo, se ci pensiamo bene, la vita non è assolutamente un nostro diritto, ma semplicemente un dono, molto molto fragile, che non sapremo quanto durerà.

E allora questo libro vuole provare a essere proprio questo, un piccolo ma concreto aiuto per provare a vivere nel modo migliore possibile, sfruttando al massimo il potenziale mentale nostro e dei nostri figli per godere a pieno di ciò che ci circonda. Mi auguro, in qualche modo, di esserci riuscita.

Ogni giorno alla fine può essere considerato «una vita in miniatura» (Ongaro, 2017) per cui dovremmo imparare a cogliere veramente ogni attimo prezioso che ci viene donato, nonostante le difficoltà che quotidianamente ci troviamo a vivere.

Questo è un invito non certo semplice da accogliere, ma necessario per tutti coloro che, come me, credono che senza un inesorabile e duro lavoro su sé stessi verso un quotidiano miglioramento, niente alla fine del viaggio avrà avuto davvero senso. Se si vuole di più, si deve essere di più. Nessuna scorciatoia, nessun percorso alternativo. Nessuna scusa; perché vivere è urgente.

La vita dà il massimo a chi trae il massimo
da ciò che la vita gli dà.
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