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Il libro




Soffermati un istante a osservare la tua vita psichica: è complessa, tumultuosa, spesso prepotente. Unica, forgiata dalla tua storia personale.

Talvolta te ne senti sopraffatto. Hai mai pensato, però, di imparare a interpretarla e a coglierne le dinamiche? Non è facile, ma questa consapevolezza è il primo passo per comprendere le tue emozioni e scoprire il tuo valore.

Questo libro – il primo delle due fondatrici di Psicoadvisor, la rivista online più seguita in Italia sui temi di psicologia e crescita personale – propone un percorso introspettivo basato sulle più autorevoli teorie psicologiche, nel quale le autrici ti porteranno per mano a esplorare aspetti della tua personalità che prima ignoravi.

Dentro di te, sepolto sotto una coltre di emozioni soverchianti quali ansia, rabbia, sensi di colpa e insicurezza, c’è un inestimabile valore. Per riappropriartene, dovrai analizzare il tuo presente con un occhio attento al passato, ricostruendo i bisogni insoddisfatti e le aspettative infrante nel tuo personale cammino, dall’infanzia a oggi. Perché tutto, dai tuoi comportamenti alle sensazioni scomode, deriva da esperienze lontane che ancora ti condizionano. Se però ne diventi consapevole, puoi liberarti di automatismi, credenze disfunzionali e imparare a reagire cogliendo le opportunità nascoste anche nelle difficoltà.

La tua mente diventerà così un posto accogliente in cui stare, anche da solo, e, in questa condizione, potrai riuscire a instaurare relazioni appaganti e a perseguire i tuoi reali desideri.

Insomma, basta prenderti cura di te, interrogarti e conoscerti profondamente, per costruirti la vita che meriti.








Le autrici




Anna De Simone (Napoli, 1987), laureata in Psicologia e specializzata in neuroscienze, è esperta in genetica del comportamento. È una persona risolta che apprezza le piccole gioie della vita. Ama esplorare il mare e i fondali marini, anche d’inverno.
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Riscrivi le pagine della tua vita











Dedicato a te,

che non ti accontenti di restare a galla

e hai voglia di tracciare nuove rotte

in questo mare chiamato vita.








Introduzione




Si nasce due volte: la prima quando vieni al mondo, la seconda quando decidi di volerti bene.
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Cosa fai quando ami qualcuno? Te ne prendi cura, ti cimenti in grandi imprese, doni attenzioni, l’altro diventa un investimento di tempo e risorse. La tua capacità di amare è, dunque, indubbiamente intatta.

Allora perché non riesci a fare lo stesso con te? Perché non ti concedi le stesse premure?

Io non ti conosco, ma posso immaginare cosa hai dovuto affrontare nella vita: hai attraversato dolore, delusioni e sconfitte, hai dovuto mandare giù troppi bocconi amari, affrontando momenti di perdita e solitudine. Hai preso decisioni difficili, hai donato il tuo cuore e ogni parte di te a persone che poi hanno dimostrato di non meritarti.

È arrivato il momento di investire le tue energie in qualcuno che merita davvero ogni tua attenzione: te stesso. È arrivato il momento di prendere ogni frammento di te e maneggiarlo con cura, così da ricomporti e dare vita alla persona straordinaria che non sai ancora di essere; perché, sai, si nasce due volte, una volta quando vieni al mondo e la seconda quando decidi di volerti bene.

Adesso la vita che stai vivendo non è quella che hai scelto tu, è quella che ti hanno cucito addosso gli altri, basandosi sulle proprie esigenze. È successo ogni volta che ti hanno fatto sentire sbagliato, inadeguato, incompreso e ingombrante. È successo ogni volta che hai dovuto fare un passo indietro rispetto ai tuoi bisogni, accumulando rimpianti. La vita non dovrebbe essere quello che ti capita, dovrebbe essere ciò che scegli. Ti sembra di star vivendo la vita che hai scelto di vivere?

Vieni al mondo, per la prima volta, figlio di qualcuno, un nome già assegnato, un’identità già costruita. Nemmeno sei nato, e i tuoi genitori hanno maturato mille aspettative, hanno deciso in anticipo chi dovrai essere e cosa dovrai fare, nel bene e nel male. La tua identità inizia a strutturarsi sui bisogni altrui, su ciò che desiderano per te gli altri importanti, i genitori. Il problema è che molto spesso loro sono concentrati sui propri problemi e magari si portano dietro a loro volta alcune ferite. La tua identità, così, inizia a strutturarsi sulle omissioni, sulle mancate attenzioni, sui bisogni insoddisfatti e sul tuo metterti da parte per fare spazio agli altri. Hai imparato così a non dare fastidio, a contare solo sulle tue forze, a farti carico di tutto e di tutti.

Come premesso, la vita non dovrebbe essere quello che ti capita per opera degli altri e oggi è finalmente arrivato il momento di concederti le possibilità che ti sono state sempre negate. È finalmente arrivato il momento di rialzarti e rinascere, afferrare quella seconda possibilità che solo tu puoi decidere di avere. La tua vita da oggi è una pagina bianca che puoi scrivere e riscrivere, con i tuoi tempi e alle tue condizioni, non nel modo giusto, semplicemente a modo tuo.


La tua vita da oggi è una pagina bianca che puoi scrivere e riscrivere, con i tuoi tempi e alle tue condizioni



Come hai intenzione di riscrivere le pagine della tua vita? Il mondo lì fuori è pieno di opportunità e non sarebbe male coglierne qualcuna. Comprendere il mondo della psiche potrebbe essere una possibilità preziosa per perseguire l’arduo cammino della rinascita o, come direbbe un terapeuta cognitivista, della ristrutturazione cognitiva.

La prima parte di questo percorso verterà sul capire come sei arrivato a ciò che sei adesso. Uno sguardo al passato per restituirti quelle attenzioni mancate, per sentirti finalmente compreso e validare i tuoi vissuti. In una realtà che ti ha indotto a metterti sempre da parte, hai disimparato a sentire ciò che hai davvero dentro. La validazione è un concetto fondamentale in psicologia, si tratta di un processo basato sull’autoempatia, consiste nel riconoscere il senso, l’autenticità e il significato di ogni tuo vissuto interiore, pensiero e comportamento. Ogni azione che hai compiuto ha avuto un’origine, ogni errore che hai commesso ha avuto una causa, niente accade per caso e tutto può essere spiegato leggendo dentro di te, con uno sguardo retrospettivo alla tua storia.

Questo libro ti propone tecniche e teorie degli autori che hanno fatto la storia delle scienze psicologiche, strumenti preziosi per guidarti nell’analisi di ciò che sei, partendo dal dolore che ignori, ma che condiziona la tua vita. Un malessere che non emerge in modo esplicito, eppure si fa sentire in modi più subdoli, determinando le tue scelte e rendendole non in linea con i tuoi bisogni. Un malessere che fa sì che la tua vita sia quello che ti capita e non quello che desideri veramente.

Chi vive in perfetta armonia con sé non fa fatica a perseguire scopi e desideri, si dirige nell’esatta direzione dei suoi obiettivi e, se sogna l’amore vero, lo trova costruendo una relazione fatta di appagamento e reciprocità. Al contrario, chi vive con malesseri occulti, è in continuo affanno e spesso si rema contro, mettendo in atto un modello autocritico che diviene disfunzionale.

Ecco, probabilmente da troppo tempo sei alle prese con dei malesseri occulti: dentro di te ci sono tante ferite, alcune ancora aperte, altre già cicatrizzate. È da sempre compito della psicologia coadiuvare il benessere personale e quella di questo libro non è una semplice voce guida, bensì uno strumento di apprendimento per conquistare le nozioni psicologiche che possono fare la differenza tra soddisfazione e frustrazione, tra perseveranza e arrendevolezza, tra azione e passività, tra affermazione personale e stagnazione. Comportamenti ed emozioni sono fattori essenziali: i comportamenti sono la diretta manifestazione di processi emotivi e di pensiero. Decifrare le emozioni che condizionano pensieri e comportamenti non è compito semplice. Tutte le emozioni hanno uno scopo conservativo e funzionale, queste divengono dolorose e disfunzionali solo quando la loro intensità si fa troppo elevata. Ecco che una persona troppo sensibile dovrà affrontare, nella vita, il doppio delle avversità, legate all’enorme carico emotivo che si ritrova a trasportare.

Ognuno di noi, durante l’infanzia, ha imparato a gestire le emozioni (sentirle, riconoscerle, comprenderne il significato ed esprimerle) mediante un processo noto come alfabetizzazione emotiva. Mentre i genitori sono concentrati su apprendimenti più visibili come il muovere i primi passi e il pronunciare le prime parole, nello stesso frangente, trascurano questo, che pure è un apprendimento altrettanto importante.

Quando veniamo al mondo per la prima volta siamo inermi, indifesi e geneticamente programmati per stringere un legame di attaccamento che possa mantenerci al sicuro. Solo quel legame potrà garantirci la sopravvivenza, è in quel legame che troveremo cibo, calore e soprattutto contenimento emotivo. Da un punto di vista evoluzionistico, il legame di attaccamento rappresenta una garanzia di sopravvivenza. Quindi ogni bambino farà di tutto per preservarlo, cercherà le attenzioni della sua figura accudente (generalmente la madre) e modellerà la sua identità in base alle interazioni che sperimenterà.

In altre parole, il processo di alfabetizzazione emotiva si struttura in base ai riscontri che il bambino trova nelle figure genitoriali. Un genitore ammonitore insegnerà al bambino a sopprimere le sue emozioni, facendogli dire addio al processo di riconoscimento ed espressione. Se in casi moderati il bambino, una volta adulto, si sentirà confuso circa la propria sfera emotiva, in casi più estremi quel bambino imparerà a seppellire nel profondo le sue emozioni fino a non sentirle affatto. Un genitore disattento potrebbe insegnare al figlio che solo manifestazioni emotive eclatanti sono degne di attenzione, così le espressioni emotive del figlio prima e dell’adulto poi divengono abnormi. In questa delicata fase impariamo inoltre come relazionarci con noi stessi. Anche questo apprendimento è mediato dalle figure genitoriali. Probabilmente starai pensando che in fondo hai avuto dei “buoni genitori”: ne sei convinto? Forse non sai che quando siamo piccoli, proprio perché necessitiamo della sicurezza del legame di attaccamento, abbiamo bisogno di convincerci che siamo noi quelli sbagliati. Le ragioni di questo bisogno? Stiamo tutelando l’immagine che abbiamo dei nostri genitori e lo facciamo a nostre spese.

In più vi sono alcuni aspetti che anche il genitore più attento potrebbe sottovalutare. Secondo la psicoanalisi classica, nell’infanzia interiorizziamo il punto di vista dei nostri genitori: siamo come loro ci fanno sentire. Un genitore che tratta un bambino come un buono a nulla lo farà sentire incapace. Anche parole usate con leggerezza come un «ma sei scemo!» possono creare i presupposti per un sentimento di incapacità, perché il bambino avrà interiorizzato il punto di vista esterno su chi è.

Con le loro azioni e parole, i genitori ogni giorno raccontano al figlio come strutturare la sua identità. Un bambino cresciuto con un genitore pretenzioso e costantemente insoddisfatto diverrà severo con se stesso e si fisserà standard elevati, finendo con il non sentirsi mai abbastanza. Potrà credere di non essere degno d’amore perché avrà imparato a valutare se stesso non per ciò che è, ma per ciò che fa.


Con le loro azioni e parole, i genitori ogni giorno raccontano al figlio come strutturare la sua identità



Sono pochi i bambini che hanno la fortuna di sperimentare l’amore incondizionato. Tu, come molti altri adulti, sei cresciuto pensando che l’amore fosse qualcosa da conquistare a caro prezzo e non l’evoluzione naturale di un rapporto fatto di reciprocità e validazione. Come premesso, si può nascere due volte; se la prima è stata sommariamente descritta, adesso non resta che comprendere come nascere per la seconda e fare in modo che sia quella ideale. A questo punto non ci saranno aspettative e omissioni genitoriali, ma solo tu, la tua conoscenza, il tuo giudizio critico e gli strumenti che troverai in questo testo. Quando avrai sfogliato l’ultima pagina, avrai capito che stare bene con te è più importante che stare bene con gli altri.

In ogni capitolo ti ritroverai lungo una linea temporale virtuale in cui incontrerai il tuo te del passato, con tutti i suoi bisogni e aspettative infrante. Dovrai imparare ad accoglierlo, comprenderlo e soprattutto ascoltarlo. Ogni capitolo sarà un sano passo indietro. Avvicinarti al tuo passato è l’unico modo funzionale e duraturo che hai per fare spazio a qualcosa di inedito: la tua vera identità.

Vedremo insieme che tutto ciò che sei oggi, dai tuoi comportamenti alle sensazioni scomode, non è frutto del caso, bensì sempre la conseguenza di un’intricata e complessa serie di fattori causa-effetto che si è originata lì, nel tuo passato, e che ancora condiziona il tuo presente. Tu non te ne rendi conto perché non sei stato educato a riflettere sulle tue emozioni e tutto si svolge in automatico. Ecco, nelle prossime pagine partiremo proprio da questo: riflettere sui tuoi schemi automatici, sulle tue emozioni, sul perché compi certe scelte, sul perché i tuoi pensieri si muovono in una determinata direzione… sul perché sei ciò che sei!


Avvicinarti al tuo passato è l’unico modo funzionale e duraturo che hai per fare spazio a qualcosa di inedito: la tua vera identità



In particolare, trascorreremo del tempo insieme per capire:


	cosa vogliono comunicarti le tue emozioni e come fartele amiche;

	come le esperienze infantili stanno condizionando la tua vita adulta;

	come trasformare l’impotenza in intraprendenza appresa;

	da dove originano le tue credenze disfunzionali;

	come rendere la tua mente un posto accogliente in cui stare, anche da solo;

	come instaurare relazioni appaganti, dove i tuoi bisogni restano in primo piano;

	perché i tuoi comportamenti spesso non sono in linea con i tuoi desideri;

	come non arrendersi dinanzi agli ostacoli e gestire le avversità quotidiane;

	come alcuni sintomi somatici possono essere connessi alle tue emozioni;

	come dare vita al cambiamento con esercizi psicologici guidati.



Tutto ha una spiegazione e questo libro ti fornirà le nozioni necessarie per iniziare a sviluppare la tua consapevolezza. A partire da essa, ti proporremo poi una serie di esercizi pratici che si concluderanno, nell’ultimo capitolo, con una vera e propria sfida in cui potrai mettere alla prova te stesso e le abilità cognitive ed emotive che hai affinato. La psicologia è una scienza complessa, pertanto ci serviremo di esempi e casi clinici per rendere più chiare alcune dinamiche.








Capitolo I

Tutto inizia durante l’infanzia




Ogni risposta che dai ai tuoi perché ti avvicinerà al tuo bambino ferito, tu avrai il dovere di tranquillizzarlo, perché la sua sicurezza sarà la tua crescita.
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Sii curioso

Quando siamo bambini ci lasciamo incuriosire da mille cose: le pozzanghere, le porte scorrevoli dei negozi, le nuvole che fluttuano nel cielo, le foglie secche lungo i viali, le luci delle insegne, i cani randagi… In noi vive un torrente in piena di domande. Interroghiamo i grandi con mille perché e tutto ci affascina. Oggi siamo noi i “grandi” e possiamo lasciarci affascinare da mille e più nuovi perché, solo che questa volta i quesiti non riguarderanno il mondo intorno a noi, bensì quello che abbiamo dentro. Il piacere dalla conoscenza sarà impagabile.

Il premio Nobel Francis Crick, in relazione alla scoperta della doppia elica del DNA, parlò di “scienza dolce” per fare riferimento alla sensazione di piena soddisfazione che accompagna quelle scoperte eccezionali in grado di innescare grandi cambiamenti. Quella stessa sensazione la sperimenterai tu più e più volte mentre ti cimenterai nella conoscenza della tua psiche. La curiosità è un’arma importante in psicologia e può diventare la tua più grande alleata. La curiosità allontana il giudizio e l’autocritica che ti accompagnano da sempre e, quando si verifica un evento spiacevole, ti aiuta a spostare il focus dalla condanna autoinflitta («È tutta colpa mia», «Avrei dovuto fare, dire…») ai meccanismi soggiacenti («Perché ho agito così? Che cosa mi ha fatto scattare in quel modo? Che cosa mi ha ferito?»).

Sicuramente guardandoti intorno e paragonando alcuni ambiti della tua vita a quelli degli altri, ti sarai sentito “più indietro” e ti sarai anche incolpato per questo. Quando fallisci in un compito presupponi che la responsabilità sia sempre tua. In fondo, nessuno dice: «Sono in sovrappeso perché non ho ricevuto le validazioni che mi spettavano», oppure «Spreco il mio tempo e finisco per procrastinare i miei obiettivi perché non ho avuto il supporto di cui avevo bisogno quando ero bambino», eppure sono queste le spiegazioni profonde che dovremmo cercare e ancora di più “sentire”. Conoscerle non giustifica i nostri fallimenti, ma ci dà una spiegazione, ci fa capire che non c’è nulla che non va in noi e che ci stiamo comportando solo come ci hanno implicitamente insegnato gli altri importanti.

Le tracce (quasi) indelebili dell’infanzia

È luogo comune pensare all’infanzia come un’epoca spensierata, fatta di giochi e sonnellini. Si tratta invece di un periodo della nostra vita niente affatto spensierato, ma fatto di faticose conquiste e feedback ambientali difficili da assimilare. Quei feedback ci dicono in che modo, nel nostro futuro, dovremmo approcciarci al mondo, solo che non lo fanno esplicitamente: nelle fasi successive della nostra crescita ci guideranno in modalità del tutto inconsapevoli, tanto che convertiremo i modelli appresi in schemi ricorrenti, fissandoli da qualche parte nella nostra personalità.

Da adulti, quando abbiamo maggiore maturità (emotiva e cerebrale), se facciamo una nuova esperienza, questa va poi a risiedere nella nostra memoria dichiarativa. Purtroppo da bambini le cose non funzionano così. Non abbiamo memoria dei primi anni di vita perché alcune strutture cerebrali, come per esempio l’ippocampo, non si sono ancora formate. A quell’epoca, però, è già ben strutturata l’amigdala, la principale sede delle nostre memorie emotive o memorie implicite.

Pochi si soffermano a rifletterci, ma cosa siamo noi se non un insieme di esperienze? Cosa siamo noi se non le nostre memorie? Ebbene, se le memorie esplicite sono disponibili e accessibili in ogni momento, lo stesso non vale per le memorie implicite. Stanno lì, fissate, condizionano le nostre risposte istintive e i nostri comportamenti senza darci un perché. Un approccio curioso alla nostra vita intrapsichica ci consentirà di fornire risposte a tanti di questi perché.


Cosa siamo noi se non un insieme di esperienze? Cosa siamo noi se non le nostre memorie?



Facciamo adesso un passo indietro: quali sono gli apprendimenti impliciti che acquisiamo da bambini e che ci condizionano da adulti? L’argomento ha scomodato tutti nel mondo della scienza e tanto è stato teorizzato sul concetto di imprinting. Il premio Nobel Konrad Lorenz definì l’imprinting come la fissazione di un istinto innato su un determinato oggetto. L’oggetto doveva essere apparso in un periodo sensibile (dopo la nascita) ed essere disponibile a fornire cure primarie (cibo e riparo). Lorenz, alimentando un gruppo di piccoli anatroccoli appena schiusi, ne diventò l’oggetto. Gli anatroccoli lo seguivano ovunque e svilupparono per lui una sorta di attaccamento. Come gli anatroccoli di Lorenz anche noi, da bambini, sviluppiamo un intenso attaccamento e costruiamo la nostra vita emotiva intorno al tipo di interazioni che abbiamo avuto con chi ci ha accuditi. Quelle interazioni sono il nostro imprinting.

Come anticipato nell’introduzione, alla nascita siamo geneticamente programmati per stringere un legame di attaccamento e portarlo avanti, anche se questo ci fa soffrire. William Fairbairn, medico e psicoanalista, studiando i bambini maltrattati rimase sorpreso dall’intensità del legame e dalla fedeltà che essi nutrivano verso i genitori maltrattanti. Più tardi, quegli stessi bambini finivano per ricercare la sofferenza come forma di relazione con gli altri. Era quello il loro imprinting. La gran parte delle informazioni che abbiamo su chi siamo, su come funziona la vita e come funzionano i legami interpersonali, viene acquisita durante l’infanzia e codificata a partire dalle prime relazioni d’attaccamento. Allora è tutto già scritto? Tutto già determinato dal nostro imprinting? No, perché le esperienze che compiamo da adulti, se ben elaborate, possono condizionare e modificare gli schemi e i modelli preesistenti, costruiti durante i primi anni di vita.

Impara a leggerti dentro

Analizzando il nostro comportamento in età adulta, possiamo sollevare dei perché e tentare di scavare nella nostra memoria implicita per “sentire” la risposta. Partiamo dalle domande più diffuse: «Perché mi faccio prendere dall’insicurezza?», oppure «Perché non riesco a dire no?». Talvolta per non correre il rischio di deludere, finiamo con l’accettare situazioni scomode, prenderci più responsabilità di quante vorremmo e avere difficoltà a dire no alle richieste di amici, parenti e colleghi. Quella che genuinamente è vista come un eccesso di bontà, spesso è la manifestazione di un’insicurezza nascosta. Un bambino che si è sentito di impiccio per i genitori, sempre troppo occupati per prestargli le dovute attenzioni, si sarà sentito non accettato e avrà realizzato al contempo di essere poco desiderabile. Quel bambino rifiutato ha dovuto imparare a contare solo sulle sue forze ed è stato costretto a crescere troppo in fretta. Come accade sempre per le cose fatte in fretta, sono state saltate alcune tappe fondamentali per lo sviluppo affettivo. Quel bambino, maturato precocemente, non ha potuto imparare a nutrire una profonda fiducia nell’affetto dei suoi genitori e avrà esteso tale sfiducia a tutti gli altri. Da adulto, si ritroverà a vivere con la convinzione di dovercela fare per forza da solo e che, se occorre, dovrà essere lui a prendersi cura degli altri e mai viceversa.

I bambini trascurati emotivamente, in genere, non completano neanche il processo di alfabetizzazione emotiva. L’alfabetizzazione emotiva è quell’apprendimento implicito che fa sì che da adulti saremo capaci di utilizzare le emozioni come strumenti per prendere decisioni e regolare i comportamenti. L’alfabetizzazione emotiva consente di rispondere agilmente a domande quali: «Mi sento triste perché…», oppure «Mi sento ansioso perché…». Quando nell’infanzia viene meno, l’adulto si sentirà disorientato, confuso, e dovrà affrontare enormi sfide: se ti senti triste senza un motivo apparente, o sperimenti ansia senza capirne la causa, probabilmente non hai imparato a conoscere a fondo le tue emozioni.


I bambini trascurati emotivamente, in genere, non completano il processo di alfabetizzazione emotiva



Adesso, immagina di essere letteralmente catapultato nel bel mezzo di una pista da ballo mentre si tengono i mondiali di danza sportiva e di avere il dovere improrogabile di partecipare. Nei tuoi confronti vengono nutrite molte speranze, perché rappresenti il tuo Paese, ma tu non sei allenato, neanche sapevi dell’esistenza di quella competizione. In un contesto del genere è naturale sentirsi insicuri, è naturale avere difficoltà nell’approccio e, date le mille aspettative, è naturale forzarsi alla disponibilità.

Questo è ciò che è accaduto anche alla tua vita. Per qualche motivo hai dovuto bruciare le tappe dell’infanzia e sei stato lanciato in pista a tutta velocità, senza alcuna protezione, senza allenamento e senza preparazione. Per quanto tu voglia fare appello alla tua forza interiore, se hai un imprinting emotivo disfunzionale, sarà naturale imbattersi in una miriade di difficoltà. In più, non c’è bisogno di scomodare i fatti di cronaca e le rubriche televisive che parlano di società ed economia per comprendere che quello in cui viviamo non è l’ideale dei mondi: tutta una serie di pressioni perturba continuamente il nostro equilibrio, rappresentando una continua fonte di stress. Da un lato abbiamo bisogno di riconquistare la nostra sfera emotiva e, dall’altro, di rispondere alle richieste della società. La sfida che siamo chiamati ad affrontare è enorme e senza il dovuto allenamento non possiamo pretendere di partecipare ad alcun mondiale, figuriamoci di vincerlo.


Inizia ad allenarti usando un approccio curioso e ponendoti le giuste domande



Allora come fare? Inizia ad allenarti usando un approccio curioso e ponendoti le giuste domande. I modelli fissati nella nostra memoria implicita non spariranno da un giorno all’altro ed è per questo che prima bisogna lavorare sulla regolazione emotiva. Un volume emotivo elevato, infatti, interferisce con la capacità di riflettere ed elaborare nuove “modalità di essere” da fissare in memoria. La nostra memoria implicita funziona un po’ come quella di una penna USB: è sovrascrivibile, anche se i dati archiviati lasciano sempre qualche traccia!

È possibile sovrascrivere i nostri dati solo se riusciamo a comprendere e regolare le emozioni, così da poter dare un significato costruttivo a ogni esperienza che facciamo senza lasciarci guidare da stati emotivi soverchianti o da pensieri automatici, come vedremo nel terzo capitolo.

La mappa delle emozioni

Le emozioni non sono giuste o sbagliate, sono semplicemente emozioni. Però, possono essere fuori misura, di un’intensità tale da portarti a rimuginare, a fare scelte azzardate o confuse. Il volume delle emozioni è in gran parte il responsabile del nostro benessere psicofisico. Con una buona alfabetizzazione emotiva saremo in grado di modulare l’intensità e la durata della risposta emotiva.


Il volume delle emozioni è in gran parte il responsabile del nostro benessere psicofisico



Per esempio, mettiamo il caso che tu stia camminando per strada, di ritorno dal supermercato. Hai deciso di preparare un pranzo delizioso e hai comprato tutti gli ingredienti. Un passante maldestro ti urta e ti fa cadere l’intera spesa. Il passante va via noncurante e non si scusa neanche! La tua reazione di irritazione e rabbia è legittima, ma diviene disfunzionale se perdura per tutta la giornata, se quell’inconveniente (e, soprattutto, l’emozione associata) riesce a trasformare una giornata tranquilla in una pessima giornata. Se il volume emotivo non viene regolato, potresti rischiare di rinunciare all’intento di preparare il pranzo oppure, se ti chiama un amico, potresti scaricare su di lui la tua rabbia e generare una reazione a catena di insoddisfazione. Tutto questo, perché le emozioni sperimentate hanno perso il loro ruolo funzionale. Quando il volume delle emozioni si fa troppo intenso, soprattutto se si tratta di emozioni quali rabbia e paura, la cosa più saggia da fare è “rallentare”. Concedersi del tempo extra prima di prendere decisioni e soprattutto prima di lasciarsi condizionare.

Cosa dire poi delle persone che non riescono a emozionarsi? La persona “fredda” in realtà è solo distaccata dalla sfera emotiva. Le emozioni talvolta possono essere così inaccessibili da generare una sensazione di profondo vuoto. La persona distaccata vive in un “completo silenzio emotivo”. Tale condizione nasce per garantire al soggetto una sensazione illusoria di controllo ma, a lungo andare, finisce per disorientare: allontanarsi dalle emozioni significa perdere validi punti di riferimento. In alcuni casi, il silenzio emotivo costituisce un autentico blocco in cui la persona arriva a non percepire le emozioni perché, da qualche parte, nella sua memoria implicita, ha fissato questo apprendimento: le emozioni sono intollerabili, fanno perdere il controllo di sé e/o dell’ambiente esterno e provarle è pericoloso. Ecco come un apprendimento inconsapevole può condizionare il modo in cui sentiamo (o non sentiamo) le nostre emozioni. Un adulto che non riesce ad accedere a esse è stato un bambino fortemente invalidato, che ha dovuto imparare fin da subito a ipercontrollarsi. Nelle sue prime esperienze di vita, infatti, ha imparato che ogni manifestazione emotiva poteva innescare nell’adulto di riferimento una reazione spaventosa, imprevista o umiliante. Invece di ottenere rassicurazioni o supporto quando manifestava un’emozione, quel bambino riceveva in cambio reazioni ostili. Per aumentare la sua percezione di controllo dell’ambiente esterno e quindi evitare tali reazioni ostili, il piccolo si è allontanato sempre di più dalle sue emozioni fino a costruirsi un silenzio emotivo.

Per accedere alle emozioni e regolarle bisogna imparare a conoscerle una a una: questa conoscenza ci aiuterà a capire perché spesso ci sentiamo sopraffatti da determinati stati emotivi e non riusciamo ad accedere ad altri. Quando sono ben regolate, le emozioni si comportano come una perfetta bussola: riescono a orientarci nel mondo, ci indicano la direzione da seguire, i comportamenti da assumere e le scelte da fare. Insomma, le emozioni non sono di intralcio alla realizzazione personale, bensì sono un’ottima risorsa, bisogna “solo” imparare ad ascoltarle e regolarle, capire come funzionano e dotarle di un significato.

In termini neurofisiologici, infatti, le emozioni prevedono una forte attivazione nel nostro organismo: anche in questo caso, lo scopo ultimo è l’organizzazione di un comportamento diretto a un obiettivo. Come vedremo di seguito, ogni emozione ne ha uno personalissimo.

Il panorama scientifico offre molte teorie sulle emozioni. In accordo con Richard Lazarus, psicologo celebre per i suoi studi su valutazione cognitiva, stress ed emozioni, possiamo identificarne almeno sedici. Nove di queste possono essere definite come emozioni negative:


	rabbia;

	paura;

	ansia;

	senso di colpa;

	vergogna;

	tristezza;

	invidia;

	gelosia;

	disgusto.



Quattro sono definite positive:


	felicità;

	orgoglio;

	sollievo;

	amore.



A questo elenco si aggiungono tre emozioni a valenza mista:


	compassione;

	gratitudine;

	speranza.




Conoscere profondamente le origini delle tue emozioni ti consentirà di orientare al meglio i tuoi comportamenti



Ogni emozione è il frutto di uno scambio tra il mondo interiore e l’ambiente esterno e comporta una conseguenza comportamentale. Conoscere profondamente le origini delle tue emozioni ti consentirà di orientare al meglio i tuoi comportamenti. Ogni emozione che provi nasce da un tema centrale e porta con sé gli apprendimenti impliciti della tua storia evolutiva. Sentirsi frequentemente arrabbiati ha il suo speciale scenario, così come anche il senso di colpa, la vergogna e l’ansia possono contare su specifiche cornici emotive che hanno radici profonde.

La rabbia

Partiamo da un’emozione molto scomoda, la rabbia. Immagina di essere al volante della tua auto quando un altro automobilista sfreccia e ti sorpassa sfiorando i limiti della prudenza. Come reagisci? Qualcuno potrebbe semplicemente spaventarsi, qualcun altro potrebbe continuare ad ascoltare la radio impassibile e altri ancora potrebbero imprecare e arrabbiarsi come iene. L’azione è la stessa, le reazioni cambiano in base ai vissuti interiori, in base agli apprendimenti impliciti dell’infanzia. Lo scatto d’ira incontrollato non è altro che il frutto dell’incapacità di regolare il volume troppo elevato della rabbia.

La realtà ci dice questo: alcune persone perdono le staffe più facilmente di altre. Nei casi estremi, possono verificarsi vere e proprie esplosioni di rabbia in cui il soggetto vive una tensione crescente che tocca l’apice con manifestazioni comportamentali palesi (insulti, tono di voce alterato, offese, ma anche distruzione di oggetti e aggressività), per poi sperimentare uno stato di calma.

Ecco arrivato il momento dei perché. «Perché mi arrabbio facilmente? Che significato hanno per me le azioni esterne che mi fanno arrabbiare?»

Come anticipato, ogni emozione ha la propria cornice speciale, si tratta di una cornice relazionale perché le prime volte che abbiamo sperimentato ogni emozione eravamo all’interno della nostra prima relazione affettiva. La rabbia è un’emozione giusta quando appropriata al contesto, si manifesta se riteniamo di aver subito un danno o di essere minacciati: la rabbia serve a proteggerci. Già, proviamo rabbia per difenderci e non per aggredire. Le persone che sperimentano stati di rabbia con estrema facilità stanno ancora tentando di proteggersi, perché hanno sofferto molto. Se ti capita di nutrire rabbia con frequenza, sappi che stai “solo” tentando di proteggerti dal dolore. Un dolore ancestrale che oggi non avrebbe più ragione di esistere se soltanto non fosse parte del tuo bagaglio emotivo. Rifletti sulla tua rabbia e sul dolore che nasconde. Per esempio, se ti capita di arrabbiarti tantissimo se un tuo amico dimentica di telefonarti, sappi che non è la telefonata in sé a generare l’offesa. A causa del tuo bagaglio emotivo, sarai portato a leggere quella dimenticanza come totale disinteresse, come un inaccettabile affronto personale; quella dimenticanza fa riecheggiare in te il dolore di un riconoscimento mancato, delle aspettative disattese e della noncuranza vissuta da piccolo.

Il senso di colpa e la vergogna

Un bambino è affamato di attenzioni e, quando questa fame non viene soddisfatta, da adulto finirà per amplificare ogni più piccola trascuratezza e viverla come un affronto personale. Questo scenario è particolarmente frequente quando da piccoli abbiamo dovuto competere con il fratello per l’affetto e le attenzioni del genitore. Un bambino non ha mai gli strumenti per ribaltare la situazione, è sempre succube degli eventi esterni. Talvolta questi eventi possono piantare il seme della rabbia, altre volte quello dell’ansia, della vergogna e del senso di colpa. Soffermiamoci adesso sul senso di colpa e sulla vergogna. Queste due emozioni hanno una cosa in comune, conducono all’inibizione comportamentale. Per esempio, eviti di dire quello che pensi davvero per non ferire una persona cara (e quindi non sentirti in colpa), oppure eviti di guardare negli occhi gli altri passanti per scongiurare il rischio della vergogna.

Il senso di colpa nasce quando sentiamo di aver trasgredito un valore morale imprescindibile. Come tutte le emozioni, anche questa ha uno scopo evolutivo: ci mette in guardia da situazioni scomode e ha la funzione di inibire comportamenti offensivi o immorali. Proprio come la rabbia, anche il senso di colpa può cronicizzarsi, tanto che alcune persone ne sono costantemente afflitte. Se ti capita di sperimentare questa emozione puoi alimentare la tua curiosità chiedendoti: «Perché mi sento in colpa? Cosa racconta di me questa emozione? Qual è il valore morale che sto trasgredendo? Si tratta di un valore autentico o di un valore che ho appreso da qualcun altro?».

La radice del senso di colpa risiede spesso in modelli educativi disfunzionali basati sui ricatti morali, quindi i valori morali che temiamo di trasgredire non appartengono a noi ma ci sono stati trasmessi dai nostri genitori. Quanti di noi hanno sentito frasi del tipo: «Se non finisci la minestra, la mamma piange», oppure «Se non fai il buono, la mamma sta male»? Questo approccio educativo continua anche in adolescenza, «Quando fai tardi mi fai morire di crepacuore», fissando ulteriormente l’apprendimento implicito che afferma: se non ti comporti così come si aspettano gli altri, devi sentirti in colpa. Tale forma di senso di colpa autoappresa è onnipresente ed emerge nei rimproveri che ti muovi e ogni volta che senti il bisogno di scusarti troppo per aver commesso anche il più piccolo errore. Abbiamo visto che la rabbia nasconde il dolore. Allora cosa mascherano senso di colpa e vergogna? Il senso di colpa, come la vergogna, nasconde la paura di non essere approvati.

La vergogna, ancora più del senso di colpa, mina l’autostima e la sicurezza di sé al punto da generare sentimenti di inadeguatezza e la sensazione di non essere mai abbastanza. Mai abbastanza bravo, mai abbastanza magro, mai abbastanza sveglio, ben vestito o preparato. Secondo l’analisi freudiana, la vergogna è un fenomeno che coinvolge gli altri che osservano (amici, colleghi di lavoro, professori…) ed è così che la si sperimenta per la prima volta. Quando ti soffermi a esplorare le tue emozioni, prova a farti questa domanda: «Quando è stata la prima volta che mi sono sentito così?». In caso di traumi, abusi fisici o violenza psicologica come il bullismo, un unico episodio può fissare quell’emozione e renderla pregnante. Se nella tua memoria autobiografica (consapevole) non ritrovi alcun episodio saliente, prova allora a indagare i significati impliciti di quell’emozione.

La vergogna è il risultato di una battaglia persa contro una parte di sé giudicante e accusatoria. È saggio ricordare che anche questa parte di sé in realtà non racconta nulla di noi stessi, di come ci hanno fatto sentire gli altri. Chi è cresciuto in ambienti denigratori e sminuenti ha interiorizzato la sensazione scomoda di vergogna perché non aveva altri mezzi per elaborarla. Anche un semplice «sei il solito stupido», ripetuto più e più volte, getta il seme della vergogna. È indubbiamente vero, fare il genitore è difficile, ma lo è solo perché in precedenza è stato difficilissimo essere figlio.

Il senso di inadeguatezza e di indegnità racconta di una convinzione radicata di non valere. L’ironia della sorte vuole che siano proprio le persone più di talento a sentirsi sbagliate e fuori posto. A riferircelo non sono le frasi a effetto dei grandi scrittori, ma gli studi statistici di Pauline Clance e Suzanne Imes che a fine anni ’70 coniarono l’espressione sindrome dell’impostore, una condizione caratterizzata dalla sensazione che gli altri sopravvalutino le proprie capacità e da paura del giudizio, ansia, sentimenti di indegnità, vergogna. Questa condizione è fortemente limitante perché ti porta a fare grosse rinunce: eviti di esporti quando sei al lavoro, non chiedi aumenti o promozioni, oppure se sei in gruppo non dici la tua. Il motivo non è la timidezza o l’introversione, piuttosto vivi con il costante timore di affrontare situazioni che possono svelarti al prossimo per quello che credi di essere: una persona indegna, un impostore. La vergogna genera senso di inadeguatezza, che a sua volta genera ansia, perfezionismo, mania del controllo, paura del fallimento e feroce autocritica.

Ecco allora che inizi con i tuoi “dovrei”, «dovrei impegnarmi di più, dovrei essere di più…», peccato che rincorrendoli non passi neanche un minuto a vivere.

Allora sostituisci tutti quei “dovrei” con dei “perché”. «Perché mi sento così dannatamente sbagliato?» Perché crescendo hai imparato a riconoscerti in vissuti di indegnità che sono diventati il tuo imprinting, un apprendimento implicito fissato nella tua mente. Il paradosso è che tu ti senti indegno perché hai imparato a sentirti così e non per ciò che sei realmente. Hai bisogno di riconoscerti come inadeguato perché è su questo processo emotivo che hai costruito la tua identità. Come premesso, la vergogna è un fenomeno che coinvolge gli altri che osservano, dal momento che è con loro che ti relazioni. Anche dopo anni, vedrai in loro sempre gli altri importanti. Tutte le persone che ti osservano possono innescare in te paura del giudizio, paura del rifiuto e della disapprovazione. Spesso, se ci si sente terrorizzati dalle prove, come per esempio un esame universitario, è perché la prova rappresenta l’emblema del giudizio e in quel momento il professore è raffigurato nella propria mente come un genitore giudicante. È per questo motivo che in alcune persone gli esami innescano una vera e propria angoscia che si spinge ben oltre la naturale ansia da prestazione. Se i tuoi genitori ti hanno fatto sentire (anche involontariamente) inadeguato, allora è così che continuerai a sentirti. L’inadeguatezza diventerà il tuo modo di essere, ma un modo che non ti appartiene affatto, l’hai solo appreso a causa dei feedback ricevuti. Non preoccuparti, non è qualcosa di insolito. Questo processo avviene tipicamente nelle famiglie disfunzionali dove i ruoli sono rigidi e i figli restano sempre subordinati ai genitori, anche una volta adulti. Nella famiglia disfunzionale non si trovano (e quindi non si apprendono) sentimenti di uguaglianza e reciprocità perché vige un sistema gerarchico in cui i bisogni di qualcuno sono sempre più importanti di quelli di un altro. Le casistiche di disfunzionalità familiare sono così numerose che neanche il testo più completo riuscirebbe a elencarle, quindi ciò che riportiamo in questo libro è solo uno spaccato parziale delle tante variabili.


Tutte le persone che ti osservano possono innescare in te paura del giudizio, paura del rifiuto e della disapprovazione



Vale la pena, però, sfatare una credenza diffusa, quella dell’ultimo arrivato. Si pensa che il più piccolo della famiglia sia sempre il più coccolato, invece nelle famiglie disfunzionali sarà solo il più subordinato. Posto gerarchicamente a un livello inferiore: i bisogni di tutti saranno sempre più importanti dei suoi, così finirà per interiorizzare sensazioni di non valere e di vergogna. Al contrario, nel primo arrivato saranno riposte aspettative spesso irrealistiche. Ricordiamo, a proposito, che il primo arrivato è il solo a sperimentare, anche se per poco, il sentimento di unicità legato all’essere l’unico destinatario di tutte le speranze e attenzioni materne e questo nelle famiglie disfunzionali non sempre è un bene.

Quando ti senti arrabbiato, inadeguato o pieno di sensi di colpa, ricorda che non c’è niente che non va in te: nessuna emozione è mai irrazionale, perché segue la logica dell’imprinting. Quando il volume di queste emozioni si fa troppo alto, avrai bisogno di ritagliare un po’ di tempo per te stesso, per capirti e accogliere i tuoi vissuti emotivi con curiosità e non con giudizio. George Kelly, psicologo noto per aver gettato le basi del costruttivismo, ci insegna che ogni apprendimento è dato dal fallimento di un’aspettativa. Abbiamo imparato a sentirci cronicamente arrabbiati, in colpa, a vergognarci di noi stessi e sentirci inadeguati, perché, in passato, le nostre aspettative di giustizia e approvazione sono state infrante. Una volta cresciuti, non siamo più indifesi, non abbiamo più bisogno dell’approvazione altrui, ma paradossalmente ci comportiamo come se così non fosse.


Quando ti senti arrabbiato, inadeguato o pieno di sensi di colpa, ricorda che non c’è niente che non va in te



Ogni volta che prendono il sopravvento rabbia, vergogna o colpa, fa’ un passo indietro, dirigiti verso il tuo passato, va’ a riconciliarti con il bambino che sei stato, accoglilo e consolalo, perché quelle emozioni appartengono a lui e non a te. È quel bambino che si sente ferito e genera rabbia, è quel bambino che si sente indegno e genera vergogna, è quel bambino che sente di aver deluso e genera senso di colpa.


Fa' un passo indietro, dirigiti verso il tuo passato, va' a riconciliarti con il bambino che sei stato, accoglilo e consolalo



È qui che entra in gioco ciò che puoi fare, ogni risposta ai tuoi perché ti avvicinerà a quel bambino: potrai tranquillizzarlo, perché la sua sicurezza è la tua crescita.








Capitolo II

Condizionamenti e altre zavorre




L’idea che hai di te stesso l’hai ereditata dai tuoi genitori.

Psicoadvisor




L’impotenza appresa

Gianluca è un ragazzo pieno di aspettative, neolaureato, ha ben in mente l’impiego che vorrebbe ottenere, così si presenta a mille colloqui di lavoro, ma nessuno va a buon fine. Trascorrono mesi e Gianluca inizia a scoraggiarsi: piuttosto che presentarsi personalmente in azienda, spedisce lettere di presentazione e curriculum ai vari reparti delle risorse umane, ma senza ottenere alcuna risposta. Il lavoro che desiderava non arriva, così Gianluca abbassa le sue aspettative e ripiega su altro; alla fine si ritrova a fare il magazziniere. Un giorno riceve una e-mail, una delle aziende che aveva contattato diversi mesi prima gli fa sapere che si è liberata la posizione da lui desiderata, ma Gianluca decide di non presentarsi al colloquio, dopo tutti quei no è convinto che sarebbe inutile.

Ecco, hai appena letto un esempio di impotenza appresa.

Attenzione! Non tutti i casi di impotenza appresa sono così palesi, altri si verificano nelle piccole cose della vita quotidiana arrivando a invalidarci l’intera giornata o addirittura la vita.

Quello di Gianluca è un esempio emblematico che svela una verità: il modo in cui ti approcci alla vita riflette ciò che hai passato, le esperienze che hai vissuto. Ogni comportamento di oggi è il frutto di un apprendimento di ieri, rappresenta un modello di adattamento all’ambiente che ti circondava. Più ancestrali sono gli apprendimenti più difficili sono da individuare, elaborare e “aggiornare”. Le vere difficoltà si manifestano con gli apprendimenti infantili. Il motivo? Un bambino ha davvero poca capacità di azione, è del tutto in balìa degli eventi e dei genitori: è chiaro che oggi le tue risorse sono molto più numerose di quelle di un tempo, eppure talvolta in te emerge la stessa impotenza di quando eri piccolo, perché è quello il tuo apprendimento. E gli apprendimenti del passato possono essere molto pericolosi, perché mettono un freno alla realizzazione delle potenzialità individuali.


Ogni comportamento di oggi è il frutto di un apprendimento di ieri



Va precisato che gli apprendimenti impliciti non sono qualcosa di astratto, ma trovano dei substrati nervosi nell’organizzazione delle tue funzioni cerebrali. Un importante contributo delle neuroscienze ha infatti evidenziato come la maturazione delle funzioni cerebrali sia, in buona parte, sintonizzata sugli eventi che caratterizzano le relazioni precoci con le figure di riferimento del bambino. Le relazioni che gli altri importanti hanno instaurato con te hanno finito per plasmare il modo in cui il cervello e la mente regolano le emozioni e gestiscono i conflitti derivati dal tuo mondo interiore e dal mondo che ti circonda.

I cani di Seligman

Per farti capire quanto può essere determinante un apprendimento del passato, ti riporteremo l’esperimento di Martin Seligman, celebre per aver dimostrato il concetto di impotenza appresa dapprima sui cani e poi sull’essere umano.

Nel 1967, Seligman osservò che un cane sottoposto a ripetute scosse elettriche, senza alcuna possibilità di sottrarsi, una volta posto nelle condizioni di poter sfuggire alla scossa elettrica, non lo faceva. In altre parole, il cane aveva appreso che la situazione negativa era inevitabile e che era del tutto impotente dinanzi agli eventi. Anche quando era in una gabbia aperta, ignorava la via di fuga e, passivamente, subiva le scosse elettriche.

In seguito, nel 1975, Seligman ripropose questo esperimento sull’essere umano. Questa volta non vi erano scosse elettriche, ma suoni assordanti. Un gruppo di studenti fu sistemato in una stanza piena di rumori fastidiosi, in cui vi era una consolle con numerose manopole e pulsanti; quando gli studenti provavano ad agire sulla consolle, il rumore non scompariva. I loro sforzi (agire sulla consolle) non avevano prodotto l’effetto desiderato (far cessare il suono). In una seconda fase, gli studenti furono spostati in un’altra stanza, sempre piena di rumori assordanti e con un’altra consolle. In questo caso, una delle manopole era in grado di attenuare il suono, tuttavia i ragazzi neanche provarono a risolvere il problema, perché avevano imparato che si trattava di una situazione che non potevano controllare. Avevano appreso di essere impotenti dinanzi a un evento avverso.

Come anticipato, nella vita di tutti i giorni si verificano numerosi esempi di impotenza appresa. Pensi di esserne immune? Allora prova a ricordare tutte le volte che ti sei arreso e hai abbandonato un proposito, oppure quando, tuo malgrado, hai deciso di accettare una situazione scomoda che magari ancora oggi ti tormenta. Possiamo sentirci impotenti e rassegnati in una relazione sentimentale non appagante, convinti che non ci sia nulla di meglio per noi là fuori. Oppure semplicemente quando al ristorante mangiamo un piatto scotto, una pizza bruciata o degli spaghetti troppo salati, perché non abbiamo l’ardire di chiedere al cameriere di sostituirci la portata. In questo scenario ci sentiamo arrabbiati, ingiustamente puniti, ma al contempo restiamo inermi, perché abbiamo appreso la nostra impotenza.

Le origini dell’impotenza appresa

Ma come nasce l’apprendimento di impotenza? Le esperienze relazionali precoci (con l’altro importante) sono essenziali per la costruzione del senso di padronanza che manifestiamo nel regolare gli stati emotivi e nel gestire i conflitti (interni ed esterni). Se nelle relazioni affettive precoci l’altro importante ci ha fatto sentire frustrati e inermi, l’apprendimento trasmesso sarà più o meno questo: non importa ciò che farai, le situazioni sono immutabili e gli eventi potranno sempre sopraffarti. L’esempio più eclatante in cui il bambino si sente inerme e impotente è quando sperimenta stati di malessere a cui gli adulti di riferimento non danno un’adeguata risposta. Lo scenario è tra i più comuni: il bambino piange (perché ha paura di un rumore o perché il pannolino gli irrita la pelle…) ma non trova nessuna consolazione perché il genitore lo ignora e pensa che prima o poi si stancherà o, peggio, alza la voce e gli dice: «Smettila di frignare!». Ecco che gli sforzi del bambino (il pianto, l’unica manifestazione conosciuta) non producono l’effetto desiderato (ricevere un abbraccio per sentirsi al sicuro oppure ottenere un pannolino pulito). Se questo modello è protratto nel tempo, e dunque la gran parte dei bisogni del bambino riceverà risposte inadeguate (o nessuna risposta), non si svilupperà alcun senso di padronanza. Esperienza dopo esperienza, quel bambino imparerà che, nonostante i suoi sforzi, è impotente dinanzi alle avversità della vita.

Il valore intrinsecamente relazionale del concetto di impotenza lo riscontriamo nel termine inglese helplessness, che significa letteralmente “assenza di aiuto”. Il termine inglese è del tutto identico al corrispettivo tedesco Hilflosigkeit. In italiano, la parola helplessness viene tradotta con “impotenza”, termine che però rimanda all’esperienza soggettiva di incapacità o impossibilità di risolvere una situazione problematica, quando invece quello inglese sottolinea che l’esperienza soggettiva di impotenza è collegata a una condizione in cui è venuto meno l’aiuto (help) dall’esterno. Ancora più specifico è il termine tedesco Hilflosigkeit, tradotto in italiano sempre con “impotenza”, ma usato in ambito psicoanalitico per sottolineare lo stato di impotenza originaria del bambino.

Ognuno di noi viene al mondo in balìa di qualcuno. Quel qualcuno può farci sentire al sicuro oppure, più o meno involontariamente, costantemente frustrati, spaventati e impotenti. Da adulte, quelle persone continueranno a mantenere una qualche forma di impotenza originaria nei confronti della vita, si sentiranno sempre succubi di qualcuno o qualcosa, sempre alla mercé di eventi ed emozioni.

Un cucciolo di uomo (un neonato) è un organismo multisenziente ma incapace di comunicare se non con il pianto e successivamente con il sorriso. Eppure, può sperimentare l’intera gamma emotiva che prova un adulto. Può provare prurito o bruciore per il pannolino bagnato, paura per i rumori, disagio se gli pizzica il naso, paura e sofferenza per le colichette… È inondato da una marea di stimoli ed emozioni e tutto ciò che vuole, e qui la biologia comanda, è sentirsi al sicuro, perché non è in grado di autoconsolarsi se ha paura, di grattarsi se ha prurito, né di autorassicurarsi se sente un rumore; quel cucciolo d’uomo non sa cosa sta succedendo, né cosa sta provando, lo impara man mano nel legame con l’altro importante.

Il bambino vive quindi uno stato di impotenza naturale che, se trova un adeguato aiuto dall’esterno, sfocerà in sicurezza e padronanza. Al contrario, se trova risposte inadeguate, sfocerà in frustrazione. Prima abbiamo detto che il senso di padronanza ci aiuta, tra le altre cose, a regolare le emozioni e a non farci sentire impotenti dinanzi a esse. Abbiamo detto anche che questo processo di regolazione è frutto di una buona alfabetizzazione emotiva e che l’apprendiamo con le esperienze precoci. La regolazione emotiva, entro i primi anni di vita, è un’operazione che si compie in due: da un lato c’è il bambino e dall’altro l’adulto di riferimento. L’altro importante è chiamato a contenere le tensioni del bambino, offrendo un ambiente sicuro entro il quale questi può sperimentare e apprendere la sensazione di padronanza. L’adulto, nel legame con il bambino, ha dunque il compito di creare uno spazio regolatorio: usa i suoi comportamenti per modulare gli stati affettivi del bambino e insegnargli come si fa. È entro questo spazio che il piccolo inizia a formare la sua identità, a capire chi è, come funzionano le emozioni e, di conseguenza, a sviluppare il suo senso di padronanza. È entro questo spazio che si forma l’imprinting. La visione del genitore diviene predominante nello sviluppo affettivo e comportamentale del bambino prima e dell’adulto poi. Facciamo un esempio pratico.


La storia di Edo: apprendere di essere incapaci

Edo, un bambino di quattro anni, con la mamma va a casa degli zii, che hanno un bel giardino. Il cuginetto Mattia, suo coetaneo, ha un monopattino, così Edo esordisce: «Mamma!!! Posso andarci? Ti prego!». La mamma contrariata gli dice: «No, poi cadi, è pericoloso». Il bambino osserva: «Ma Mattia ci va, è divertente». La mamma replica: «Tu non ci sai andare, poi cadi e dovrò portarti in ospedale». Il bambino diventa insistente: «Ti prego, ti prego, voglio andarci». Alla fine la mamma si arrende e stizzita acconsente: «Vai, però io ti ho avvisato, non venire a piangere da me se ti fai male!» , e tra sé e sé pensa di avere un figlio capriccioso e insistente.

Il bambino, ormai spaventato dalla madre ma ancora tanto curioso di provare il giocattolo, si avvicina al monopattino, prova a salirci e dopo pochi metri cade, si sbuccia le ginocchia. Ormai in lacrime, viene pervaso da un senso di frustrazione, implicitamente apprende di essere incapace e, sempre in modo inconsapevole, conferma in se stesso la visione che la mamma aveva di lui. Da quel momento, tutte le volte che gli amichetti lo invitano a provare un monopattino, lui si rifiuta convinto di non esserne capace.

Da notare che il modo in cui il genitore reagisce ai bisogni e alle richieste del figlio non solo può innescare impotenza appresa, ma anche plasmare l’identità del bambino: l’idea che si fa il genitore del bambino poi si trasforma in realtà.



L’effetto Rosenthal

In psicologia esiste un fenomeno noto come effetto aspettativa o effetto Rosenthal. Descritto per la prima volta dallo psicologo Robert Rosenthal, ha evidenziato come le convinzioni interpersonali possano condizionare il comportamento dell’altro fino a generare una profezia che si autoavvera: appunto, l’effetto Rosenthal! Stando a questa teoria, il bambino dell’esempio di prima tenderà a diventare capriccioso e disobbediente, proprio come la mamma lo aveva immaginato. Non ci credi? Allora leggi cosa ha fatto Rosenthal per dimostrare sperimentalmente la sua tesi.


Le convinzioni interpersonali possono condizionare il comportamento dell’altro fino a generare una profezia che si autoavvera



Rosenthal creò due gruppi di bambini con analogo quoziente intellettivo e che ottenevano risultati paragonabili ai test attitudinali. I due gruppi erano completamente identici, tuttavia Rosenthal presentò agli insegnanti il primo gruppo come quello dei bambini “dotati” e il secondo gruppo come quello dei bambini “normali”. Dopo un anno di didattica, fu riproposto ai bambini un altro test. I bambini del primo gruppo ottennero dei punteggi nettamente superiori rispetto al gruppo dei normali. Eppure i due gruppi erano identici.

Cosa era cambiato? A variare era solo il punto di vista degli insegnanti. Il punto di vista dei nostri adulti di riferimento, infatti, è in grado di condizionare le nostre credenze, le nostre condotte e perfino i risultati che raggiungiamo.

Questo esperimento ha aperto le porte agli studi di parent leveling, cioè allo studio di quanto il punto di vista genitoriale sia in grado di condizionare lo sviluppo dei figli. Ma di grande importanza, oltre ai genitori, sono anche gli insegnanti e i compagni di scuola.

Il modo in cui ci hanno trattato gli altri nel nostro passato ha dunque gettato le basi per tutta una serie di apprendimenti, compresa l’idea che abbiamo delle nostre capacità. Da bambini, abbiamo interiorizzato i giudizi altrui e, ancora oggi, da adulti, ci comportiamo di conseguenza.

Abbiamo molte più risorse di ciò che pensiamo, ma la verità è che non ci conosciamo abbastanza perché fino a oggi ci siamo osservati con gli occhi degli altri. Da un lato, le circostanze ci hanno insegnato se siamo o meno impotenti dinanzi agli eventi (in base alle reazioni ricevute dall’ambiente esterno, abbiamo appreso se le nostre azioni possono modificare le realtà scomode che ci circondano o se tutto ciò che facciamo è inutile, proprio come avevano appreso i cani di Seligman), dall’altro, i giudizi esterni delle nostre figure di riferimento hanno continuato a definire chi siamo (condizionando le nostre reazioni e il nostro approccio al mondo che ci circonda, proprio come i bambini di Rosenthal che si impegnavano di più o di meno nello studio in base a come erano valutati dagli insegnanti).


Non ci conosciamo abbastanza perché fino a oggi ci siamo osservati con gli occhi degli altri



Tieni presente che nell’esperimento di Rosenthal i bambini erano tutti uguali, sono state le credenze degli insegnanti a determinare il loro “destino”. Questi ultimi, convinti del “valore aggiunto” del gruppo uno, hanno orientato i loro atteggiamenti in modo da incoraggiare coloro che ne facevano parte a raggiungere risultati migliori. Ciò ci fa capire che le credenze che abbiamo non hanno un impatto solo sulla nostra vita, ma influenzano anche le condotte degli altri. Il nostro approccio condiziona fortemente le persone con le quali ci relazioniamo.

Le profezie che si autoavverano

La profezia che si autoavvera non scompare con l’infanzia e, come abbiamo visto, è bidirezionale. Cioè è vero che le figure di riferimento hanno influenzato il nostro sviluppo con le loro valutazioni e i loro giudizi, ma è altrettanto vero che noi condizioniamo la realtà che ci circonda con le nostre valutazioni, fantasie e credenze. Esercitiamo un potere sul mondo che ci circonda di cui non siamo consapevoli, un potere che spesso si ritorce contro di noi, come accade, per esempio, tutte le volte che affermiamo un secco: «Lo sapevo che sarebbe andata a finire così», oppure: «Te l’avevo detto di lasciar perdere».

Per esempio, se valuti di non essere all’altezza nei rapporti con gli altri, come pensi che sarà la tua vita sociale? Se credi di non piacere alle persone, sarà proprio questa tua congettura che ti indurrà ad assumere un comportamento suscettibile e rigido, generando intorno a te quel clima di sfiducia e di disappunto che tanto ti aspettavi di ricevere. Con le tue esperienze, avrai ottenuto la “prova” che la tua supposizione iniziale era fondata. In realtà, è stata la supposizione iniziale a condizionare il tuo comportamento e poi le reazioni degli altri, definendo la tua esperienza. Le valutazioni che fai di te stesso e del mondo determinano i tuoi pensieri e generano reazioni a catena.

Immagina due uomini che devono affrontare la stessa sfida: tenere un discorso dinanzi a una platea di persone. Entrambi hanno una forte ansia. Il primo cercherà di placarla e si preparerà all’evento tranquillizzandosi con frasi come: «Sono in grado di affrontare la situazione, ho l’occasione di mostrare le mie capacità. Andrà tutto bene, posso farcela». Il secondo uomo, invece, non farà altro che pensare: «Mi conosco, so che farò una figuraccia, non posso farcela! Non vedo l’ora che tutto finisca». È intuibile prevedere quale dei due avrà una performance migliore. L’atteggiamento mentale allarmante del secondo condizionerà inevitabilmente la sua prestazione.

Le valutazioni che facciamo hanno un effetto sinergico con i nostri pensieri e con le parole che scegliamo di rivolgere a noi stessi. Ecco perché dovremmo eliminare dal nostro dialogo interiore tutte le frasi che ci definiscono in modo negativo e mettere un po’ d’ordine nella nostra mente (come vedremo nel prossimo capitolo). Il secondo oratore, facendosi sopraffare della paura del fallimento (mancata regolazione emotiva) e avendo interiorizzato un’immagine negativa di sé, accompagnata da una forte impotenza, non vedeva l’ora che l’evento finisse, perdendosi anche l’occasione di vivere un’esperienza di crescita. Quel discorso in pubblico non gli avrà insegnato nulla, non gli avrà consentito di crescere. È vero che possiamo imparare dai nostri errori, ma solo quando li elaboriamo e non quando ci facciamo sopraffare da essi.

Appena entrano in gioco impotenza appresa e credenze negative interiorizzate dall’esterno, modifichiamo la nostra percezione e le nostre azioni, andando a causare proprio quel “male” che temevamo, quella profezia che si autoavvera. Nella vita quotidiana, però, i concetti di impotenza appresa e di profezia che si autoavvera non si palesano sempre in modo esplicito, come negli esempi precedenti. Vediamo quindi un caso clinico in cui questi meccanismi svolgono un ruolo cruciale nel determinare l’infelicità di chi li subisce.


La storia di Chiara: il peso delle credenze negative interiorizzate

Chiara ha trentotto anni e ha sempre creduto nell’amore, solo che nelle sue relazioni succedeva spesso che venisse lasciata. Finiva per stringere legami che dapprima sembravano profondamente appaganti, ma che poi la lasciavano con l’amaro in bocca. L’ultima storia, la più lunga, con Marco, era durata ben quattro anni! Era stato lui a corteggiarla e, in seguito a una breve frequentazione, i due avevano deciso di fidanzarsi. Dopo il primo anno di scintille, la loro vita sentimentale era divenuta piuttosto monotona e Chiara soffriva molto per questo, tuttavia accettava di portare avanti la relazione. In cuor suo non pensava di meritare di meglio. Chiara viveva con l’inconsapevole paura della solitudine e dell’abbandono, due paure che vanno sempre a braccetto e che condividono le stesse radici: la convinzione nascosta di essere incapaci di accudire se stessi e, da qui, il bisogno di stare accanto a qualcuno.

Se quel che hai appena letto ti ha fatto pensare alla dipendenza affettiva, non hai sbagliato. Qualsiasi dipendenza sentimentale nasce dalla percezione, più o meno consapevole, di non sentirsi abbastanza.

Chiara metteva sempre alla prova l’affidabilità di Marco, condizionando, con la sua insicurezza, le risposte comportamentali del partner. Il risultato? Interpretava ogni minima mancanza e ogni silenzio di lui come la prova tangibile che non si impegnava a sufficienza, e così lo accusava. Stando ai racconti di Chiara, lei ce la metteva tutta per far funzionare il rapporto e, pertanto, pretendeva lo stesso impegno anche da Marco. Tuttavia, con la sua pretesa, Chiara finiva per soffocarlo. Il suo era un vero e proprio modello cognitivo-comportamentale, che aveva replicato in ogni relazione. Un modello mosso da un’immagine di sé come bisognosa dell’altro. Chiara non guardava mai al partner per ciò che era realmente, ma lo valutava in funzione dei propri bisogni, o meglio, delle proprie insicurezze. Una persona che vuole a tutti i costi far funzionare un rapporto non è spinta dall’amore, quanto dall’insicurezza. Insicurezza che finisce per trasmettere anche alla relazione, causandone inevitabilmente la fine.

Chiara, in realtà, non ha fatto altro che manifestare la sua impotenza appresa. Durante l’infanzia, aveva interiorizzato un’immagine di sé come del tutto inadeguata alla vita e, pertanto, sentiva il costante bisogno di avere qualcuno accanto. La sua credenza risuonava come qualcosa di simile a: «Non valgo nulla senza nessuno accanto». Pur essendo insoddisfatta delle relazioni che instaurava, non prendeva mai l’iniziativa di lasciare l’altro per cercare “qualcosa di più gratificante”, anzi, più l’altro diventava scostante più Chiara era appiccicosa e affamata di sedare la sua insicurezza.



Dall’impotenza all’intraprendenza

Le valutazioni che facciamo di noi stessi e del mondo possono renderci resilienti o succubi, attivi o passivi, esigenti o arrendevoli verso ciò che ci capita. Se conserviamo l’immagine di noi che abbiamo ereditato dagli altri importanti, non avremo mai l’occasione di conoscerci davvero e mettere alla prova le nostre reali capacità e quindi non riusciremo a fronteggiare gli eventi a testa alta. Anzi, come vedremo nel capitolo VI, la nostra tolleranza alle avversità della vita sarà bassissima. Vissuti emotivi come ansia, pensieri ossessivi, stress, dipendenze affettive partono sempre dal presupposto che noi non bastiamo, che le nostre risorse non sono sufficienti a garantirci sicurezza e gratificazione. Partono, dunque, da una valutazione negativa di sé. Anche se siamo adulti e forti, reagiamo agli eventi esterni come se fossimo ancora bambini passivi e indifesi, trascinandoci dietro una sorta di Hilflosigkeit.


Vissuti emotivi come ansia, pensieri ossessivi, stress, dipendenze affettive partono dal presupposto che noi non bastiamo



Le nostre esperienze infantili ci hanno insegnato che la realtà che ci circonda può sopraffarci, così, qualcuno di noi si lascia andare alla passività e alla frustrazione, vagando nel mondo alla ricerca di appagamento immediato. Altri, invece, in cuor proprio sperano che possa arrivare qualcuno a salvarli, qualcuno che possa completarli, qualcuno che finalmente possa mettere fine alle pressanti incertezze. Così investiamo tante energie nei legami emotivi e nelle relazioni sentimentali; è superfluo dire che qualsiasi relazione che parta da una mancanza difficilmente potrà mai davvero colmarla. Le conferme e le sicurezze vanno costruite dentro di sé e non cercate all’esterno di sé, nei legami o nell’appagamento effimero. Le conferme e le sicurezze vanno costruite con l’intraprendenza appresa.

Apprendere per crescere

La passività è una diretta conseguenza dell’impotenza appresa e, in qualsiasi caso, non è un tuo demerito. In risposta a eventi avversi, si tratta di una strategia evolutiva mediata dall’attività della serotonina (neurotrasmettitore che, tra le altre cose, regola l’umore) a livello dei nuclei del rafe, che si trovano in una delle porzioni più antiche e primitive del nostro cervello, programmata per proteggerci. La passività è quindi una risposta automatica che mette in atto la parte più antica del nostro cervello per salvaguardare le energie e consentirci di resistere in un ambiente incapace di soddisfare i nostri bisogni. Per fortuna, questa passività può essere superata grazie alla percezione di avere maggior controllo sull’ambiente esterno, mediata dall’attività della neocorteccia (in particolare, della corteccia prefrontale mediale), che va a inibire in modo diretto l’attività dei nuclei del rafe.

In termini pratici, ora che sei adulto, puoi costruire il tuo mondo grazie all’intraprendenza appresa, che sfrutta proprio la corteccia prefrontale, la parte più evoluta del cervello. La verità è che abbiamo molto più potere di quanto pensiamo: possiamo accedere a più risorse, a più fiducia… ma non lo sappiamo! Il modo in cui ci muoviamo nel mondo, e quindi, la nostra stessa personalità, è il frutto di esperienze e processi di apprendimento. Se è vero che l’imprinting è fondamentale, è altrettanto vero che in qualsiasi momento della nostra vita possiamo fare nuovi apprendimenti atti a integrare o soppiantare completamente quelli preesistenti.

L’apprendimento dell’intraprendenza implica la possibilità di impegnarsi in un pensiero alternativo, che si ponga in antitesi alle credenze generate dall’impotenza appresa e dai giudizi che abbiamo interiorizzato dall’ambiente esterno. Ecco alcuni suggerimenti che, esperienza dopo esperienza, possono aiutarti a sviluppare la tua intraprendenza appresa.


Abbiamo molto più potere di quanto pensiamo



Non valutare tutto come buono o cattivo

Partiamo dai giudizi che diamo, a noi stessi e agli altri. Abbiamo la tendenza a giudicarci in termini estremi e, nell’assegnare etichette come “buono” o “cattivo”, commettiamo un errore cognitivo, perché convertiamo la valutazione parziale di un singolo contenuto in una valutazione globale del soggetto. Ci giudichiamo, ignorando che ciò che stiamo valutando è in realtà la conseguenza di una complessità di azioni e non la persona nella sua totalità. Per esempio, quante volte ti sei giudicato negativamente se durante la giornata non hai portato a termine quanto prefissato? Hai dato un giudizio negativo di te confermando una tua credenza appresa, quando sfruttando la tua capacità riflessiva (e la corteccia prefrontale) avresti potuto comprendere meglio cosa è andato storto nel tuo piano e trarre un insegnamento.

Stessa cosa quando pensi che la tua amica sia una “brava persona” perché accudisce cani randagi: stai in realtà valutando positivamente lei, mentre dovresti concentrarti sulla sua azione. Se invece pensi che la tua amica sia stupida perché permette al suo partner di umiliarla e tradirla, intendi semplicemente dire che ha preso una decisione che la sta danneggiando.

Più severamente ti giudichi e più probabilità avrai di sperimentare senso di colpa e di inadeguatezza, ansia e solitudine. È difficile costruire una nuova intraprendenza quando, con ogni giudizio, ti allontani sempre di più dalla realtà del presente, imprigionandoti nei retaggi del passato. I giudizi sono una scorciatoia di pensiero, ci consentono di risparmiare risorse cognitive, ma ci intrappolano in credenze del passato. E qui torniamo ai “perché”, torniamo ad allenarci alla riflessione; proviamo a interrogarci e porci domande: perché la tua amica continua a stare con un partner che le fa del male? Perché decide di investire le sue energie nella cura dei randagi? Un’analisi più profonda rivelerebbe che rivede nei randagi abbandonati se stessa, un essere vulnerabile da proteggere. Dal momento che è incapace di accudire e proteggere se stessa, ecco che questa persona sposta i propri sentimenti sui cuccioli.

Osserva le conseguenze delle tue emozioni

Nel capitolo I ti abbiamo invitato a comprendere l’origine e le cause delle tue emozioni. Questa volta ti invitiamo a indagarne gli effetti. Cosa succede quando ti senti fortemente scoraggiato? Cosa succede quando ti senti molto arrabbiato?

Quando il nostro volume emotivo è troppo alto, rischiamo di perdere lucidità, ecco perché è utile rallentare e, quando abbiamo riacquistato la calma, provare a comprendere le azioni che ci hanno indotto a provare determinate emozioni. Cerca di osservare le conseguenze delle tue emozioni senza giudizio, con curiosità, con il solo scopo di comprenderti.

Scrivi un diario

È molto difficile mantenere una prospettiva obiettiva quando siamo orientati da credenze, volume emotivo elevato e impotenza appresa. Ecco perché una mossa saggia potrebbe consistere nel tenere un diario. In questo caso, anche se scrivi “a caldo”, cerca di rispettare uno schema che ti permetta di:

1) contestualizzare la questione;

2) sottolineare il modo in cui ti sei sentito;

3) evidenziare cosa ti ha fatto sentire in quel modo;

4) segnalare le conseguenze di quelle emozioni, cioè come hai agito.

Grazie al diario, in qualsiasi momento potrai andare a riesaminare l’accaduto cercando di utilizzare diverse prospettive. Fa’ attenzione a non lasciarti ingannare dal “cattivo umore”: le emozioni, infatti, influenzano fortemente il modo in cui valutiamo la realtà e giudichiamo noi stessi. Ecco perché è utile cimentarsi con diversi punti di vista esaminando l’accaduto in un momento di calma. In questo modo avrai l’occasione di imparare quali sono i meccanismi che ti guidano e sì, avrai modo di imparare dai tuoi errori. Ricorda, ancora una volta: tutti commettono errori, siamo umani, è naturale!

Imparando a “conoscersi” sarà più facile, anche mentre affronti un problema, fermarsi a pensare.

Cura le tue relazioni

Come hai potuto comprendere, a causa dell’effetto aspettativa, coloro che orbitano nella tua vita hanno un impatto sul modo in cui percepisci te stesso e sul modo in cui affronti le sfide che ti si presentano. Curare le tue relazioni significa circondarti di persone che credono genuinamente nel tuo valore, che non sentono il bisogno di sminuirti o offenderti. Ricorda che chi sta bene con se stesso non sente il bisogno di giudicare e paragonarsi costantemente agli altri e questo è vero soprattutto quando i giudizi arrivano in forma di critiche feroci e aggressive. La celebre teoria della frustrazione-aggressività proposta da Elgar Miller, psichiatra statunitense noto per i suoi studi sull’invidia, suggerisce infatti che ogni evento aggressivo è il risultato di uno stato di forte frustrazione: la frustrazione conduce sempre all’aggressività e alla volontà di ferire e sminuire l’altro al fine di distruggerlo nella sua identità. La prossima volta che qualcuno ti offende, prova a interrogarti sul significato più profondo di quell’offesa e cerca di capire se realmente sta descrivendo te o i processi mentali del suo mittente. È difficile mantenere la giusta flessibilità in momenti di tensione sociale perché il volume emotivo può sovrastare la capacità riflessiva, ma c’è sempre tempo per riflettere! Magari prova a farlo a freddo, quando le tensioni sono ormai dissipate, anche qui può essere utile l’uso di un diario emotivo, così da confrontare le emozioni provate a caldo e quelle sperimentate nel momento di “calma riflessione”. Presta attenzione alle valutazioni che fai nel descrivere te stesso e l’altro.


Ogni evento aggressivo è il risultato di uno stato di forte frustrazione



Cura il tuo aspetto

Questo esercizio può sembrare un atto di vanità, ma non lo è affatto. Quando ti prendi cura del tuo corpo, la tua mente vive quel gesto come un atto di fiducia e amore. Se vivi in una condizione di forte impotenza appresa, probabilmente sei orfano di cure emotive: esse, tuttavia, non vanno cercate necessariamente all’esterno, puoi imparare a prenderti cura di te in mille modi, anche semplicemente guardandoti allo specchio e dedicandoti il tuo miglior sorriso, pronunciando un caldo e sentito «ti voglio bene».

Tuffati nel passato

Sentirsi curati, protetti e amati senza condizioni ma accettati per quello che si è sta alla base dell’intraprendenza appresa. Ripensa al tuo percorso di vita, a tutte le volte che avresti voluto fare qualcosa e poi hai rinunciato per paura di deludere, di non farcela. Ripensa a tutte le volte che ti sei sentito messo da parte, giudicato, sminuito e ferito dagli altri. Ripensa a tutti quei compromessi scomodi che hai dovuto accettare. Certo, non puoi cambiare il tuo passato, ma puoi svolgere un esercizio di intraprendenza appresa che ti avvicinerà alla parte più indifesa di te. Ripensare ai momenti dolorosi della vita potrebbe sembrare un’attività dannosa, eppure non lo è se viene svolta con l’intenzione di riconnettersi con se stessi, abbandonare ogni giudizio e regalarsi tanto supporto e comprensione. Fai uno sforzo di immaginazione, con la fantasia torna indietro nel tempo e vai dal bambino che sei stato: siete soli nella vostra cameretta, l’uno di fronte all’altro. Il piccolo te si sente confuso, non sa cosa dovrebbe fare per sentirsi rassicurato, allora tu parlagli come faresti con un amichetto spaventato. Dedicagli tutte le attenzioni e le parole rassicuranti che gli altri importanti non hanno saputo dirgli. Sempre con la fantasia, prendilo per mano e accompagnalo nel tuo presente, ripercorrendo insieme le tappe più importanti della vostra vita. Attraversate insieme tutti i momenti in cui vi siete sentiti inadeguati, magari partendo dalle esperienze scolastiche, con qualche frase infelice di compagni e insegnanti: ora hai la consapevolezza che quei giudizi non definivano affatto te, ma parlavano solo di loro.

Non scoraggiarti mai, anche se per ogni giornata in cui sperimenti i frutti della tua nuova intraprendenza appresa ce ne saranno altre in cui crederai di non farcela. Serve molta perseveranza ed ecco uno spoiler: tu ce la farai!








Capitolo III

Tu e la tua mente




Ogni esperienza vissuta può essere un prezioso esame di vita, riusciamo a superarlo solo se impariamo a rifletterci su mettendo da parte le credenze disfunzionali.
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Osserva la tua mente

La tua mente può essere il luogo più accogliente di questo mondo o un vero inferno. È difficile crederci, ma la differenza tra queste due dimensioni dipende solo da te e dal lavoro che fai su te stesso.

Nell’affrontare le nostre giornate, un turbinio di pensieri ci affolla in modo costante la mente. Si tratta soprattutto di pensieri automatici che scattano quasi eludendo la nostra consapevolezza. La teoria cognitiva sostiene che la nostra mente è sempre impegnata nella costruzione del significato degli eventi e della realtà che ci circondano. Ecco perché questi pensieri automatici meritano tutte le nostre attenzioni: stanno dando un significato al nostro vivere!

Questo vuol dire che tu, ogni giorno e in ogni momento della tua vita, ti lasci trasportare da pensieri automatici e involontari per stabilire chi sei, dove sei diretto e come è fatta la realtà che ti circonda.


Ogni giorno e in ogni momento della tua vita, ti lasci trasportare da pensieri automatici e involontari per stabilire chi sei, dove sei diretto e come è fatta la realtà che ti circonda



Vuoi davvero lasciare questo grande compito a pensieri involontari? Il flusso di pensieri che ci accompagna non solo è involontario, è anche frammentato e composto da immagini che come flash balenano nella tua mente. Se ti soffermi a esaminare i tuoi pensieri, noterai che questi saltano da un concetto all’altro, frammenti di ricordi o di progetti futuri, oppure si focalizzano su immagini intrusive che possono essere tanto attraenti quanto disturbanti.

Per esempio, se sei alle prese con i primi incontri amorosi, queste immagini possono riproporti continuamente quei sublimi baci passionali, correlati a emozioni di intenso piacere; scene che ti fanno languire e sognare a occhi aperti. Purtroppo, invece, se sei reduce da una cattiva esperienza, come un litigio, quei flash o frammenti di pensieri ti lasceranno con l’amaro in bocca, fino a sconvolgere la tua giornata.

Eppure queste immagini, così diverse tra loro, hanno lo stesso scopo: consentirti di assegnare un significato all’esperienza che hai vissuto. Se questo processo avviene in automatico, però, si corre un grande rischio: quei baci resteranno sublimi e travolgenti anche se il tuo partner è un vero manipolatore affettivo e ti fa soffrire. Quelle brutte esperienze diventeranno l’ennesimo colpo alla tua autostima, un’ulteriore ferita alla tua affettività, e non ti avranno insegnato nulla.

L’esperienza è descritta come una grande maestra di vita, ma quante volte impariamo davvero dai nostri errori? Sigmund Freud ha scritto fiumi di parole sulla coazione a ripetere, cioè la tendenza del tutto inconsapevole di porci sempre nelle stesse situazioni dolorose, senza renderci conto che siamo stati noi a costruirle attivamente. In realtà, sarebbe più saggio descrivere ogni esperienza come un esame di vita: abbiamo la facoltà di superarlo solo se compiamo lo sforzo cognitivo e volontario di rifletterci su in modo non automatico.

Quei pensieri che ti fanno rimuginare

Ognuno di noi ha un caratteristico flusso di pensieri e analizzarlo significa imparare a conoscersi profondamente. Esso, infatti, può raccontarci tanto sul nostro mondo interiore e su come ci muoviamo nel presente. L’inconveniente è che, essendo automatici, questi pensieri riescono a forgiare le nostre percezioni pur passando addirittura inosservati. Ti è mai capitato di sentirti triste senza riuscire a capire il perché? Oppure sentirti ansioso e agitato senza un apparente motivo? Ecco, probabilmente è stato il tuo flusso di pensieri caotico a condurti sulla strada della tristezza o dell’ansia, e lo ha fatto in modo del tutto silente. In fondo, chi presta attenzione a ciò che balena in maniera fugace nella propria mente? Nessuno. Nessuno ci ha insegnato a farlo e così ci ritroviamo a vagare nel mondo, ad assegnare significati a noi stessi e alle nostre esperienze senza la minima cognizione di ciò che stiamo facendo!

Lasciare le cose al caso non solo è pericoloso, ma può ritorcersi contro di noi. I pensieri incontrollati danno adito a emozioni che prendono il sopravvento creando circoli viziosi che durano giorni, anni e finanche un’intera vita. Talvolta capita il contrario, possono essere emozioni persistenti e dal volume troppo elevato a condizionare il nostro modo di pensare, ma, anche in questo caso, la chiave è uno sforzo riflessivo. Pensieri ed emozioni sono strettamente interconnessi ed entrambi condizionano il tuo agire, il tuo percepire il mondo che ti circonda e il tuo vivere e, se i pensieri incontrollati che affollano la mente sono affiancati da giudizi negativi, la ruminazione mentale è dietro l’angolo.

I pensieri sono come un aereo in decollo, fanno così tanto rumore che a volte non è possibile sentire nient’altro. Di certo ti sarà capitato. Tu sei lì, magari stai tentando di preparare il pranzo o di finire la colazione, ed ecco arrivare una marea di pensieri allarmanti, ti sommergono uno dopo l’altro. Mille preoccupazioni affollano la tua mente e tu non puoi fare altro che… dire addio alla tua serenità. Le bollette da pagare, le scadenze da rispettare, il capo esigente, il genitore anziano da accudire, le incomprensioni con il partner, responsabilità su responsabilità: così ogni pensiero diventa un macigno insostenibile. Quando si verifica questo scenario, puoi sentirti sopraffatto o addirittura stordito; è normale. Non sei tu a essere “troppo debole”, è così che funziona la mente quando i pensieri vengono lasciati a loro stessi. Ciò che ti sta accadendo è un episodio di ruminazione mentale, un meccanismo comune caratterizzato dai seguenti aspetti:


I pensieri sono come un aereo in decollo, fanno così tanto rumore che a volte non è possibile sentire nient’altro




	ripetitività: la mente ti propone pensieri identici più e più volte;

	negatività: la mente ti propone scenari nefasti e spaventosi che riguardano te, il tuo passato, la realtà che ti circonda e il tuo futuro;

	incontrollabilità: i pensieri arrivano quando meno te lo aspetti e sono difficili da gestire;

	astrattezza: i pensieri sono astratti, non ti spingono a un’azione concreta così come farebbe un’attenta riflessione. Per esempio, per il pensiero: «Sono preoccupato per una scadenza lavorativa», un’attenta riflessione mi indurrebbe a organizzarmi con maggiore serenità e consegnare così il lavoro. Un pensiero incontrollato, astratto e soverchiante, invece, non fa altro che imprigionarmi nella preoccupazione legata alla scadenza, senza indurmi all’azione. I pensieri astratti richiamano altri pensieri dal medesimo contenuto emotivo, così la mente sarà sempre più affollata di nuovi contenuti allarmanti e minacciosi. Come dire, una ciliegia tira l’altra, ma qui non si tratta di frutti gustosi, quanto di un rovo spinato che può fare molto male;

	dispendio di energia: fai fatica a concentrarti su ciò che vorresti fare; per esempio, se sei a letto, di certo non riesci a dormire; il rimuginio risucchia talmente tante risorse che non sei in grado neanche di mettere bene a fuoco i temi centrali che innescano in te angoscia e allarme. La confusione regna sovrana e questo non fa altro che allarmarti ulteriormente.



Come premesso, non c’è nulla che non va in te. Il rimuginio è una strategia che la mente adotta quando il suo flusso di pensieri automatici identifica stimoli incerti o ansiogeni. Emerge quando, dentro di te, hai paura di perdere il controllo e la mente cerca di aiutarti, perché suppone che riproponendo sempre gli stessi problemi si possa raggiungere una soluzione. Lasciando questi pensieri a briglia sciolta, però, finirai per sentirti fragile, insicuro, spaventato e scoraggiato per il futuro che ti aspetta.

I pensieri automatici seguono il TUO schema

Che facciano salti pindarici passando da un argomento all’altro o tendano a fossilizzarsi sempre sui medesimi temi centrali, i tuoi pensieri seguono il tuo personale schema. E anche le valutazioni e i giudizi visti nel capitolo precedente sono frutto di uno schema. Gli schemi sono descritti da Aaron Beck, padre del cognitivismo clinico, come modelli stabili che aiutano a catalogare e interpretare la realtà assegnando significati a ciò che accade dentro e fuori di noi.

Essi si strutturano durante l’infanzia, attraverso le prime esperienze precoci. Come premesso, l’esperienza può essere una grande maestra di vita ma, quando eravamo bambini, non avevamo certo strumenti per elaborare tutto ciò che ci accadeva; da soli, da piccoli, non eravamo equipaggiati per superare questo genere di esami. Gli schemi personali che si sono formati durante l’infanzia e ci guidano nel presente non riflettono quindi ciò che siamo oggi, piuttosto ripropongono i nostri vissuti dell’epoca. Quelli che guidano i pensieri prevalgono sulla realtà, ciò significa che vivi il presente non per quello che è ma per ciò che hai imparato nel passato.


Vivi il presente non per quello che è ma per ciò che hai imparato nel passato



Questo vale anche quando i pensieri negativi ricorrenti riguardano te stesso o un tuo vissuto. Magari sei a letto e all’improvviso la tua mente ti ripropone un episodio spiacevole di cinque anni fa, potrebbe trattarsi di un litigio così come di una brutta figura, fatto sta che ricordi e pensieri ti tormentano, facendoti pensare a come avresti “dovuto” agire o semplicemente sottolineando una tua mancanza. Se uno scenario del genere ti è familiare, il tuo schema verte sulla credenza di non valere. Sai una cosa? A impedirti di vivere pienamente la vita è l’attaccamento all’idea che hai di te e che hai “interiorizzato” dagli altri importanti. Tutti gli schemi ostacolano l’espressione della tua autenticità, perché ti inducono a identificarti sempre con “come ti sei sentito” nel passato allontanandoti da come sei realmente nel presente. Quando i pensieri autosvalutanti e allarmanti affollano la tua mente, cerca di rallentare e distogli l’attenzione dal contenuto per focalizzarla sul processo. Come fare?

Fai ordine. Prova a contare i tuoi pensieri. Assegna loro un numero progressivo. Questa strategia può essere difficile da attuare quando i pensieri sono tanti, ma riesce a mettere ordine nella mente e soprattutto sottrae potere al contenuto dei pensieri.

Trova l’interruttore. Cerca di capire cosa ha innescato quella cascata di pensieri, qual è stato l’interruttore. Potrebbe trattarsi di un’emozione, una sensazione fisica: anche in questo caso, distogli l’attenzione dal contenuto e focalizzati sul processo, disinnescando il tuo schema.

Nota gli effetti. I pensieri nascono da schemi ricorrenti e attivano altri schemi. Prova a riconoscere cosa sta attivando in te quella nube di pensieri. Come condizionerà i tuoi comportamenti?

Dai fuoco ai tuoi pensieri disturbanti. Niente paura, non è un invito alla piromania, ma soltanto un esercizio di visualizzazione. Prova a individuare le parole, le frasi e le immagini che ti fanno più male e, con un accendino immaginario, da’ loro fuoco. Visualizza nella tua mente quell’immagine, oppure un post-it che contiene la frase disturbante, e riducila in cenere. Vedrai che alcune immagini più che un semplice accendino ti porteranno a evocare un lanciafiamme: sappi che è del tutto normale. Significa che quel pensiero è davvero persistente. Questo esercizio di visualizzazione ti farà sentire più libero. Sembra bizzarro, ma ha una sua efficacia e nei capitoli successivi capirai perché.

Quando la tua mente è libera guida i tuoi pensieri in modo consapevole. Sicuramente nel tuo passato ci sono state esperienze piacevoli in cui ti sei sentito gratificato: rievoca quella sensazione per familiarizzare finalmente con emozioni che possono confermare il tuo valore.


La storia di Claudia: lo schema del non valere

Per comprendere meglio come i vecchi schemi appresi possano condizionare i nostri pensieri e distorcere la realtà, ti proponiamo il caso di Claudia.

Claudia, trentadue anni, si autocritica per non essere stata capace di trovare il partner giusto. Si sente sfiduciata e crede che ogni storia sia destinata a finire, così distrugge la relazione prima che la fine di questa possa distruggere lei. Quando interagisce con gli altri, è molto attenta a cogliere ogni potenziale segnale di rifiuto (reale o solo interpretato come tale) e usarlo come conferma del suo non valere. Al contrario, se riceve segnali di stima quali complimenti o raggiunge dei traguardi, tende a sminuirli; semplicemente pensa che quei complimenti potrebbero non essere sinceri o che siano dettati da un abbaglio del mittente; analogamente, Claudia valuta i traguardi raggiunti solo come frutto del caso.

Lo schema di Claudia è quello del non valere. Per portare avanti questo schema, ignora tutti i segnali che andrebbero a disconfermare la sua credenza disfunzionale. Cosa significa? Che non trae insegnamento dalle sue esperienze. Anche se le fanno un complimento, se raggiunge un obiettivo o se è intraprendente con gli amici, queste nuove esperienze non vengono elaborate, non vengono inserite nella sua storia personale. Puntualmente, Claudia si identifica con l’idea che ha di sé, con l’immagine che le hanno cucito addosso gli altri, precludendosi la possibilità di identificarsi con ciò che aspira a essere. Non solo. Il suo schema di non valere la porta a temere il rifiuto e, a causa di questo timore, Claudia evita l’intimità nei rapporti, evita di esporsi nei gruppi e sul lavoro, comportandosi come se gli altri l’avessero già rifiutata. Lo schema di Claudia distorce palesemente la realtà. Le valutazioni che fa della realtà non riflettono ciò che realmente accade intorno a lei, quanto piuttosto ciò che ha dentro e si trascina dal passato.

Se rifletti sulle esperienze della tua vita, anche tu stai seguendo uno schema che inevitabilmente ti guida verso una visione del mondo poco discriminata. Esso ti induce a pensare che tutte le persone sono uguali e tutti gli eventi avranno lo stesso epilogo: «Le persone sono interessate solo a una cosa», «Nessuno potrà mai capirmi davvero», «Pensano tutti solo a se stessi», «Ogni cosa è destinata a finire», «Nessuna coppia è felice»… Eppure tu non hai conosciuto tutti gli esseri umani del mondo, non hai sperimentato diversi modi di agire; qualsiasi siano stati i dati oggettivi della realtà che hai incontrato nelle tue esperienze di vita, non hai fatto altro che adattarli al tuo schema per mantenerlo immutato, proprio come ha fatto Claudia con il suo senso di non valere.



Gli schemi si possono palesare in mille modi diversi. Per esempio, se nel parlare in pubblico o con qualcuno di rilevante ti sei sentito goffo, era il tuo schema del non valere a farti sentire così. Se hai rinunciato a uno scopo ancor prima di provarci fino in fondo, è sempre il tuo schema che ti ha indotto a farlo. Molte persone iniziano tante attività piene di entusiasmo ma dopo un poco, quando quell’attività sta diventando concreta, fanno retromarcia. Se più volte ti sei chiesto: «Perché non riesco a portare a termine le cose?», adesso hai la tua risposta.

Se osservi le persone che conosci, noterai che alcune sembrano proiettate al cambiamento e conducono una vita in costante evoluzione. Altre, invece, vivono con la speranza del cambiamento ma rinunciano sistematicamente a ciò che potrebbe essere meglio per loro, per confermare lo schema del non valere. Se ambisci al meglio, ma ti ritrovi spesso solo con un pugno di mosche, è perché in qualche modo ti stai autosabotando, è il tuo schema che lo sta facendo. Eppure sei una persona valida, piena di risorse ed entusiasmo. Perché le esperienze non ti insegnano il valore che hai? Semplicemente perché scarti qualsiasi segnale che possa disconfermare il tuo schema, così i tuoi pensieri automatici, nel ridefinire la tua identità, non ne tengono conto, e l’immagine che hai di te stesso, attraverso gli anni, rimane quasi immutata.


Se ambisci al meglio, ma ti ritrovi spesso solo con un pugno di mosche, è perché in qualche modo ti stai autosabotando



Eppure sei cresciuto, ne hai fatte di cose! Ecco, è qui che hai bisogno di fare uno sforzo cognitivo, raccogliere le tue energie e guidare i tuoi pensieri automatici lungo un sentiero meno battuto, quello della consapevolezza.

Migliora la tua vita mentale

L’antidoto a uno schema disfunzionale non è la razionalizzazione, piuttosto l’accettazione. È controintuitivo, ma il lavoro che bisogna fare con se stessi non consiste nello smantellare gli schemi interiorizzati nel corso del tempo, bensì nell’accettarli: gli schemi che oggi ti caratterizzano, un tempo, sono stati una rappresentazione legittima della realtà, frutto di esperienze che non potevano essere vissute diversamente. Esperienze che vanno accettate come parte del tuo passato.

Ogni nuova esperienza che fai nel tuo presente, però, può darti l’occasione di sperimentare una nuova chiave di lettura, così da sfidare i tuoi schemi pregressi e mettere ordine tra i pensieri automatici. Come iniziare a farlo? Diventando un buon interlocutore di te stesso. Quando i pensieri automatici sono causa di sofferenza, è opportuno attivare una forma di dialogo interiore più vigile e guidata dalla coscienza.

Nel fare ipotesi sulla tua vita e valutazioni sul tuo operato, rivolgiti a te stesso come se fossi il tuo migliore amico. Trasformati nel tuo interlocutore benevolo e rassicurante. Per comprendere meglio di cosa sto parlando, pensa alla persona a te più cara. Pensa a quella volta che stava davvero male, che si trovava ad affrontare una situazione complicata. Riflettici bene, prenditi il tempo che serve e rispondi a queste domande.

Come ti sei comportato con lei?

L’hai forse aggredita per come stava affrontando le cose?

Le hai forse ricordato tutti gli errori che aveva commesso nella sua vita?

Oppure le hai detto che quella situazione difficile che stava vivendo era solo uno dei suoi mille problemi e che, al contempo, avrebbe dovuto pensare anche agli altri?

Probabilmente no, non hai fatto nulla di tutto questo. Avrai indubbiamente tentato di incoraggiarla. Allora concediti ancora un attimo e rievoca tutte le volte che sei stato disponibile con lei, le parole di conforto che hai speso e come ti sei sentito al suo fianco.

Ora ripensa alla tua vita e alle tue esperienze difficili. Quando lotti per qualcosa a cui tieni, riesci a essere ugualmente incoraggiante? Se devi affrontare il dolore di una perdita, riesci a consolarti con la stessa affabilità? E ancora, quando ti ritrovi ad affrontare un fallimento, riesci a essere ugualmente rassicurante? Metti a confronto non solo il contenuto delle tue parole, ma anche il tono con cui di solito parli ai tuoi cari e quello che adotti con te stesso. Noti qualche differenza?

Perché le persone a cui vuoi bene meritano un trattamento migliore di quello che dedichi a te stesso? Semplicemente perché stai applicando il tuo schema del non valere. Sai, chi applica questo schema ha sempre qualcosa da dimostrare, è quello che si impegna di più e si sforza di più, sempre un passo avanti a tutti, ma è cieco, perché non riesce a guardarsi per ciò che è davvero.

Allora prova a guardarti per davvero, guardati dall’esterno, guardati con gli occhi del bambino che sei stato. Quel bambino è il tuo più grande amico, è ciò che di più prezioso e caro hai al mondo perché rappresenta la parte più intima e nascosta di te. Immagina che quel bambino possa comprendere tutto ciò che sei, i tuoi punti di forza e le tue debolezze, compresi gli aspetti che più detesti; rifletti su ciò che quel bambino prova nei tuoi confronti e su come riesca ad amarti e accettarti proprio per come sei.


Guardati dall’esterno, guardati con gli occhi del bambino che sei stato



Nella sua immensa saggezza, il bambino che sei stato comprende i milioni di eventi che hai vissuto e che ti hanno reso ciò che sei adesso. Quel bambino comprende che le esperienze più scomode che caratterizzano il tuo presente non le hai scelte deliberatamente, sono piuttosto il frutto di una rete intricata di eventi: la tua storia familiare, le circostanze della vita e mille altre cose che erano al di fuori del tuo controllo, perché eri troppo piccolo per occupartene. Quel bambino, nel guardarti, nel valutarti, è indubbiamente più dolce e comprensivo di quanto non lo sia tu oggi. Non ha ancora i tuoi schemi e, nonostante le tante incertezze, è ancora pieno di speranza. Non voltargli le spalle, perché insieme siete un trio perfetto, in cui tutto assume un significato, tutto ritorna nella sua giusta dimensione.

Sì, hai letto bene, voi due siete un trio perfetto. A scuola ci insegnano che uno più uno fa due, ma questo è vero solo nel mondo perfetto della matematica. Nei fatti, invece, le unità di misura che si sommano sono molto più complesse e uno più uno fa tre. La tua storia del presente (1), unita alla tua storia del passato (1), darà infatti origine a una nuova storia (3) che non è il risultato di una somma, bensì l’integrazione dei tuoi vissuti passati nel tuo presente e, di conseguenza, l’origine di una storia del tutto nuova e inedita!

L’arte consiste nel riconoscere, accettare e soprattutto integrare i vissuti di ieri e di oggi. Altrimenti la somma che ne viene fuori (quel 3) diventa solo un copione che si ripete più e più volte, generando un senso di irrisolto. Per costruire la propria vita nel modo desiderato, ci vuole un coraggio indescrivibile, nonché la pazienza e la consapevolezza che i percorsi di crescita del tuo presente vanno di pari passo con l’accettazione e la comprensione del tuo passato.


I percorsi di crescita del tuo presente vanno di pari passo con l’accettazione e la comprensione del tuo passato



Se avessi davanti a te un bambino spaventato e disorientato, sicuramente saresti portato a rasserenarlo. Ecco, ancora oggi, quel bambino spaventato sei tu. Quando mille e più pensieri affollano la tua mente, prova a tranquillizzarti come faresti con lui che, nonostante abbia paura, non possiede ancora tutti i tuoi schemi ed è pronto a dare il via a una nuova storia.

Non solo l’integrazione tra passato e presente è utile per mettere ordine nei pensieri automatici, ma anche per orientarsi meglio nella vita. Questa integrazione funziona come una “bussola emotiva”. Ricordi l’esempio precedente riguardo ai pensieri e alle immagini dei baci passionali che ti hanno fatto languire? Mettiamo il caso che quella storia d’amore si fosse rivelata un vero incubo. La classica storia disfunzionale: all’inizio l’altro si presenta come il partner perfetto e poi, in sordina, emergono tutti i suoi difetti, le incomprensioni e soprattutto le sofferenze. Se la sofferenza causata da quella persona non viene integrata con il sogno che quella stessa persona ci ha regalato, si innescherà una forte dissonanza, con sentimenti di ambivalenza in cui da un lato vuoi rimanere nella relazione e dall’altro vuoi scappare via. Le relazioni ambivalenti possono andare avanti per anni. Bene, se manca l’integrazione, la stessa dinamica si verifica anche con se stessi: da un lato vogliamo andare avanti, cambiare, evolverci, dall’altro, siamo ancorati sempre agli stessi schemi del passato.

Facciamo un esempio pratico. Hai voglia di metterti in forma. Vorresti frequentare una palestra, ma quando valuti più a fondo l’idea ti senti insicuro e pensi: «Gli altri saranno tutti in forma». Ecco un pensiero poco discriminato, di certo in palestra ci saranno persone fuori forma! È il tuo sistema cognitivo che si orienta a prestare attenzione solo a chi può confermare questa tua credenza.

«Io non ce la faccio a reggere neanche cinque minuti sul tapis roulant!» Questa è un’informazione con connotazione negativa che in realtà dovrebbe avere solo una valenza neutra. A meno che tu non sia un atleta professionista, non è un demerito essere fuori forma.

«Non ce la farò mai! È troppo faticoso.» Un altro pensiero poco discriminato e astratto, dettato da schemi disfunzionali, nonché da una forte impotenza appresa.

«La palestra è un luogo nuovo e mi spaventa.» L’impotenza appresa riesce a metterti a disagio dinanzi a qualsiasi novità, perché parte dal presupposto (errato!) che non hai le risorse per affrontare… nulla.

Questi pensieri innescano passività e un senso di scoraggiamento generale. Desideri metterti in forma ma, nelle tue esperienze, nessun apprendimento riesce a guidarti in modo attivo verso l’obiettivo. Da un lato vuoi andare avanti, cambiare, migliorare il tuo aspetto fisico, dall’altro non hai mai appreso le basi per affrontare alcun cambiamento e, invece di incuriosirti e fare un’analisi dei tuoi vissuti così da porti dei ragionevoli “perché”, finisci per condannarti, giudicarti negativamente e rimanere intrappolato nelle vecchie credenze. Ecco un colpo di scena: tutto questo capita perché manca integrazione tra te e i tuoi vissuti del passato.

Recupera una tua foto di quand’eri bambino. Osserva quel bambino, soffermati sul suo sguardo, sulla sua postura, e poi concentrati sulle emozioni che emergono in te. Le emozioni sono importanti nel processo di costruzione dei significati, ci dicono sempre qualcosa rispetto al nostro modo di vivere e vedere il mondo. Cosa hai provato osservando quella tua foto?

Risposte come una malinconica nostalgia, tristezza, rabbia e paura rimandano tutte a un vissuto di mancanza, perché in qualche modo fanno risuonare in te tutto ciò che ti è stato negato.

Se invece non riesci a provare nulla, è perché le emozioni che emergerebbero sarebbero per te intollerabili o in contrasto con ciò in cui credi, quindi non forzarti. Per una persona che ha idealizzato l’immagine genitoriale può essere complicato accettare di aver avuto una figura accudente negligente. È difficile ammettere di essere stati feriti proprio da chi avrebbe dovuto amarci e proteggerci. Nel percorso di crescita, in ogni momento deve essere chiaro che nessuno di noi va in cerca di colpevoli da condannare: stiamo solo rivendicando il nostro posto nel mondo, con la serenità e la sicurezza che meritiamo, e, per conquistarlo, è necessario conoscersi profondamente.

Ogni tanto riprendi quella foto e vedi come cambiano i sentimenti e le emozioni che emergono nell’osservarti. Quando riuscirai a sperimentare tenerezza, gratitudine, dolcezza e affetto, sarai già a un passo dal definirti per ciò che sei e abbandonare i vecchi schemi.

Prova a prendere in mano ancora quella foto e immaginati come un bambino sicuro, fiero e intraprendente. Un bambino che, nonostante le mille avversità della vita, è cresciuto fino a diventare te e aiutarti a scrivere la tua nuova storia. Tu non sei come i cani di Seligman, sei dotato di capacità riflessiva e sai che puoi saltare fuori dalla gabbia in qualsiasi momento. Hai solo bisogno di spegnere l’interruttore del giudizio e imparare a guardarti con occhi pieni di gratitudine e amore. Hai solo bisogno di imparare a rivolgerti parole rassicuranti e di incoraggiamento, così come nessuno ha fatto mai, così come tu meriti.








Capitolo IV

Definisci il tuo spazio, definisci chi sei




C’è sempre stato un muro immenso tra me e gli altri ed è dietro quel muro che mi sono sentito al sicuro. Io non appartengo a nessuno.

Sono io che posseggo gli altri.

Psicoadvisor




Una difesa indispensabile

Il concetto di confine del sé è fondamentale in psicologia e attraverso una metafora spaziale definisce un fattore cardine della struttura psichica: come ci relazioniamo con gli altri e, dunque, come “lasciamo” che gli altri ci trattino. Non solo: i confini del sé definiscono quali sono i tuoi valori e chi sei. Proprio come i confini geografici delineano un’identità nazionale, i confini del sé definiscono la tua identità.

Se pensi al mondo materiale, tutto ha dei confini. La tua casa è avvolta da solide mura, la tua auto ha portiere ben chiuse, addirittura il tuo conto in banca, che è qualcosa di virtuale, ha un sistema di sicurezza per limitarne l’accesso. Tutto ciò che ci circonda ha un confine fisico ben definito. Questo confine stabilisce cosa tenere dentro (dentro le mura domestiche, in auto o nel conto in banca…) e cosa tenere fuori. Sempre nel mondo materiale, però, possiamo osservare elementi più indefiniti quali le nuvole, i liquidi o una cortina di fumo. Essi hanno una cosa in comune: presentano confini non definiti o mutevoli.

I tuoi confini dovrebbero somigliare più a quelli di una casa, con una porta d’ingresso ben regolata, che non a quelli di un liquido che prende forma in base al contenitore o, all’opposto, a quelli di un castello circondato da altissimi bastioni.

Come avrai intuito, il confine del sé è ciò che ci separa dagli altri. Rappresenta un limite, una barriera, ed entra in gioco tutte le volte che facciamo delle scelte, tutte le volte che decidiamo di dire sì ad alcune proposte e no ad altre. Ricorriamo ai nostri confini anche quando ci orientiamo verso determinate persone e ci allontaniamo da altre situazioni.

È attraverso questi confini che riesci a distinguere le tue opinioni da quelle altrui, i tuoi pensieri e sentimenti da ciò che pensano e sentono gli altri; sono i confini a consentirti di non vacillare quando qualcuno cerca di influenzare i tuoi pensieri e le tue scelte o suggestionarti su come dovresti sentirti in relazione a un particolare evento, condizionando le tue percezioni. Ti è mai capitato che un venditore riuscisse a propinarti un oggetto che proprio non desideravi, solo per la sua insistenza? Oppure ti è mai successo di lasciarti coinvolgere da un amico a fare qualcosa che ritenevi “non da te”, per poi pentirtene fortemente? Queste sono esperienze molto comuni, quell’amico e quel venditore sono stati abili a convincerti, abili a violare un tuo confine.


Il confine del sé è ciò che ci separa dagli altri



Stati emotivi passeggeri come l’eccitazione, la paura o la rabbia possono modificare momentaneamente i nostri confini. Passata poi la “tempesta emotiva”, essi dovrebbero essere ripristinati in modo ottimale.

Se però i nostri confini psichici non sono ben definiti, le conseguenze non si limitano a un acquisto indesiderato o a una semplice marachella tra amici, ma si traducono nella tendenza a stringere relazioni disfunzionali.

Si sente per esempio spesso parlare di manipolazione affettiva. La manipolazione affettiva è una condizione in cui una persona viene indotta da un’altra a pensare, parlare, sentire o agire in modo differente da quanto farebbe spontaneamente.

Molte relazioni sentimentali non vertono sull’amore, bensì sulla manipolazione, caratterizzata da ricatti emotivi e confini costantemente violati. Violando un tuo confine, il manipolatore può farti sentire in colpa per un evento di cui non sei affatto responsabile, può farti sentire sempre in obbligo quando in realtà sei tu a dare tutto te stesso e a sacrificarti per l’altro. Nella manipolazione affettiva, i ricatti emotivi sono alla base della relazione e vengono usati per violare ogni confine. La prima fase del ricatto emotivo comporta una richiesta che può essere più o meno esplicita. Per esempio, in una coppia, un partner potrebbe indurre l’altro a non frequentare più i suoi amici affermando: «Non dovresti frequentare più quelle persone! Non mi piacciono, loro non sono come noi». Anche se il partner inizialmente non asseconda questa richiesta, il manipolatore inizia a farsi pressante in modo subdolo. Ogni volta che l’altro uscirà con i suoi amici, il manipolatore metterà il broncio, affermerà di stare male e, incupendosi, diverrà scostante. Alla richiesta di spiegazioni, potrebbe dire frasi tipo: «Non mi piace come si comportano, ogni volta che esci con loro mi fai stare male», oppure «Ogni volta che sei con loro distruggi il nostro legame, io mi preoccupo per te, per il nostro futuro!», quando in realtà il manipolatore sta solo cercando di controllare le scelte del partner e di stabilire chi può e non può frequentare. Ora, una persona con dei confini chiari riesce a capire qual è la differenza tra una richiesta ragionevole e una irragionevole. Al contrario, una persona con confini vacillanti e la tendenza a sperimentare sensi di colpa (come visto nel capitolo I), potrebbe pensare di essere in torto e iniziare a distorcere la realtà assumendo totalmente il punto di vista del manipolatore.

Ripensa ora alle tue relazioni, ti sei mai sentito in obbligo o in dovere verso qualcuno? Rifletti su quella sensazione. L’obbligo partiva da una costrizione astratta o da qualcosa di più genuino come la gratitudine o l’affetto? E soprattutto, sottostare a quell’obbligo ti causava malessere? Ricorda sempre che quando una relazione ti fa sentire al contempo ferito e amato, illuso e deluso, accolto e rifiutato, significa che bisogna stabilire dei confini! Questo è un grande campanello d’allarme, meglio prendersi una pausa dalla relazione per rallentare, abbassare il volume delle emozioni e schiarirsi le idee. Se l’altro non riesce a comprendere questa tua esigenza, vuol dire che non ha a cuore il tuo benessere, e ricorda, tu sei la tua priorità, sei l’unico vero custode del tuo benessere. Impara ad avvicinare a te solo ciò che ti fa stare bene e non mettere mai la tua felicità nelle mani di qualcuno che non rispetta i tuoi confini. Abbi il coraggio di prenderti davvero cura di te!

Se tendi a stabilire relazioni sbilanciate in cui sei sempre tu a dare e l’altro a prendere, senza restituirti nulla, qualcosa nei tuoi confini non funziona come dovrebbe. In modo analogo, se hai l’impressione che gli altri ti manchino di rispetto, forse non è solo una tua sensazione, forse i tuoi confini vacillano un po’. I ricatti emotivi, infatti, non sono prerogativa soltanto delle relazioni sentimentali, tutte le relazioni interpersonali possono “soffrirne”, anche quelle sul lavoro o tra amici.

Fai attenzione, però, i compromessi non hanno nulla a che vedere con i ricatti. Per esempio, se in comitiva sei sempre tu a mettere a disposizione la tua casa per gli incontri o l’auto per le uscite e i passaggi, può essere del tutto naturale. Puoi accettare questo compromesso perché ti piace la compagnia dei tuoi amici e la tua disponibilità nasce da una scelta spontanea e deliberata. Se così non fosse, se la tua disponibilità venisse estorta con mezzi subdoli (magari non ti invitano più alle cene, oppure qualcuno decide di rivelare un tuo segreto, oppure aumentano i pettegolezzi su di te), be’, in questo caso si tratterebbe di un ricatto emotivo, sarebbe stato violato un tuo confine personale! A volte accondiscendiamo a questo genere di violazione solo per il timore di rimanere soli. A questo punto sarebbe saggio chiederci: «Preferisco stare bene con me stesso e far rispettare i miei confini, oppure stare falsamente bene con gli altri e alimentare un rapporto malsano?». Spesso, la scelta più saggia è anche la più difficile, ma riflettici: che senso ha rimanere là dove la tua presenza non è poi così importante?

Alla base delle relazioni sane

Rifletti sui legami che stringi. Le relazioni, di qualsiasi natura, dovrebbero essere reciproche e ben bilanciate, regolate da un costante scambio dare-avere. Non veniamo dotati di nessuna bilancia, però, tutto dovrebbe essere piuttosto regolato da un sentire interiore. In ogni rapporto dovresti chiederti: «Come mi fa sentire questa persona?», oppure «Come mi ha fatto sentire questo suo comportamento?». Se, per esempio, in una delle tue relazioni interpersonali è sempre l’altro che decide cosa fare, dove andare e quando uscire, ignorando i tuoi bisogni e non considerando le tue opinioni, i tuoi confini non stanno assolvendo la loro funzione, permettendo all’altro di farti sentire messo da parte, come se i tuoi desideri non avessero alcun valore, come se tu non contassi abbastanza. I confini non definiti trasformano le azioni altrui in tuoi stati d’animo.

La costante violazione di un confine da parte di qualcuno, se non individuata ed elaborata, può farti sentire “sbagliato”. Come evitare che accada? Assegnando all’evento il giusto significato, riflettendo sulle tue esperienze presenti e passate, proprio come abbiamo visto nel capitolo III.

Se in geografia violare un confine significa invadere, in psicologia violare un confine è sinonimo d’abuso. Tutte le relazioni in cui i tuoi confini vengono costantemente violati possono essere descritte come relazioni d’abuso. La manipolazione, così come l’abbiamo descritta prima, è quindi una forma di abuso affettivo.

Non è detto però che la nostra sia la posizione degli abusati. Da un lato c’è chi dà molto nelle relazioni, infatti, ma dall’altro c’è anche chi reclama tanto, troppo. Se in te rivedi la tendenza a prevaricare la volontà altrui e pretendere troppo, sicuramente sei tu che stai violando i confini dell’altro.

Usando un concetto elaborato da Charles Darwin, i confini esercitano una sorta di “selezione naturale delle relazioni”: lasceranno entrare nella tua vita solo chi nel legame con te troverà l’ambiente più favorevole per prosperare, tenendo fuori le persone non compatibili con il tipo di legame che tendi a instaurare. Quando funzionano bene, i confini sono un importante scudo affettivo: ti proteggono dai manipolatori e dalle persone abusanti, al contempo favoriscono il legame con le persone che condividono i tuoi stessi valori. Se nelle tue relazioni non hai osservato questa auspicabile selezione naturale, qualcosa nel meccanismo regolatore del tuo confine non funziona: i confini che hai sono troppo rigidi o troppo fragili.


I confini sono un importante scudo affettivo



Come nascono i confini

Proprio come la regolazione emotiva, anche i confini sono il frutto di un apprendimento inconsapevole, si acquisiscono nel legame con l’altro importante e, successivamente, si consolidano con tutte le dinamiche familiari. I genitori che rispettano i confini, cioè che vedono nel figlio un organismo a sé, con ambizioni e bisogni separati da quelli genitoriali, favoriranno lo sviluppo di sani confini. Al contrario, genitori che proiettano sul figlio ambizioni mancate e bisogni insoddisfatti compromettono lo sviluppo di sani confini. Ne sono un esempio i “genitori irrisolti” che trattano il figlio come un’estensione di sé, una seconda possibilità per riscattarsi. In questo ambito, il figlio non potrà esprimere pienamente se stesso perché sarà sempre vincolato dal pressante bisogno genitoriale. Nelle famiglie con un modello educativo autoritario basato sulle regole e sull’obbedienza, le richieste dei genitori sono palesi, ma non sempre è così. Spesso, i pressanti bisogni genitoriali vengono interiorizzati dai bambini perché non vengono espressi come richieste esplicite, piuttosto emergono come subdole pretese. Pretese accompagnate da frasi come «con tutto quello che ho fatto per te…» sottintendono tra le righe: «Non puoi deludermi scegliendo ciò che vuoi tu, dovrai scegliere ciò che desidero io per te!». Il genitore invischiante non lascerà al bambino lo spazio per autodeterminarsi. Deciderà dapprima le discipline sportive che dovrà praticare, poi gli amici da frequentare, farà pressioni sulle scelte scolastiche; per i bambini prima e i ragazzi poi far emergere una propria identità diventerà un’impresa impossibile, dato che il genitore sostituirà puntualmente la propria identità a quella del figlio. In contesti del genere il bambino non avrà la possibilità di stabilire confini sani e, probabilmente, da adulto stringerà relazioni con chi usa ricatti emotivi che fanno leva sui sensi di colpa e obblighi morali, sfruttando frasi manipolatorie proprio come quelle già sentite in passato: «Con tutto quello che ho fatto per te…».

Genitori invischianti, maltrattanti, assenti o fortemente negligenti condurranno inevitabilmente a una forte disorganizzazione in cui i confini dei figli divengono inesistenti o estremamente rigidi. In caso di confini inesistenti il bambino avrà imparato a fare sempre ciò che vogliono gli altri a scapito del prendersi cura di sé e dei propri bisogni. Nel caso di confini rigidi, il bambino avrà imparato a tenere l’altro importante lontano da sé, a proteggersi da un genitore troppo opprimente, invadente o abusante. Da adulto, quel bambino tenderà a trasformare i suoi confini in elevate muraglie, tenderà a mettere uno spazio abissale tra sé e l’altro.

Qual è il tuo confine?

Per capire che tipo di confini hai, ripensa alle tue relazioni e chiediti come ti fanno sentire gli altri: se ti senti usato, rispettato, sottomesso, oppure minacciato. Se nelle relazioni ti senti costantemente oppresso, probabilmente hai dei confini molto rigidi. Mentre se tendi a essere troppo accondiscendente, fino a sentirti usato, hai dei confini molto labili. Ripensando ai tuoi legami, dai valore alle sensazioni che gli altri suscitano in te, prova ad assegnare loro un significato e a capire cosa ti raccontano sui tuoi confini.


Ripensa alle tue relazioni e chiediti come ti fanno sentire gli altri



Per aiutarti a capire che tipo di confine hai, ti forniremo degli indicatori. Nel leggerli, ripensa alle dinamiche relazionali ricorrenti e alla tua storia familiare.

Se sei cresciuto in una famiglia in cui l’individualità era sinonimo di slealtà e quindi eri tenuto a raccontare tutto ciò che facevi e a condividere tutto ciò che possedevi, probabilmente hai dei confini poco definiti. In queste famiglie non esiste il concetto di privacy. Il clima diviene ancora più pesante, o meglio disfunzionale, quando all’assenza della privacy si aggiungono forti pressioni genitoriali. Alcuni bambini, per rispettare le aspettative dei genitori, sono costretti a rinunciare completamente ai propri confini e così, giorno dopo giorno, per “fare felici mamma e papà” non imparano a stabilire un limite a ciò che sono disposti a tollerare in una relazione. Se sei cresciuto in condizioni simili, potresti trovare familiari questi atteggiamenti:


	hai difficoltà a dire no e tendi a essere accomodante verso le richieste altrui;

	hai paura di deludere gli altri;

	senti che i bisogni degli altri vengono prima dei tuoi;

	hai difficoltà a identificare i tuoi bisogni, spesso sei disorientato e non sai ciò che vuoi;

	sei incline a dare troppo nelle relazioni;

	stringi presto nuovi legami, anche profondi;

	puoi sentirti disapprovato se una persona per te importante ha un’idea diversa dalla tua;

	hai difficoltà a prendere decisioni e preferisci che sia una persona per te importante a scegliere al tuo posto invece di basarti su ciò che senti e sulle tue preferenze;

	senti moltissimo le emozioni altrui; per te, entrare in sintonia con le emozioni degli altri è molto facile.



Se ti ritrovi in queste caratteristiche, probabilmente hai anche la tendenza a stringere relazioni sbilanciate e sei più esposto a subire ricatti emotivi.

Come anticipato, i ricatti emotivi vengono usati dai manipolatori per indurti a fare qualcosa che è in dissonanza con i tuoi desideri e bisogni. Si tratta di un particolare tipo di manipolazione psicologica che fa leva sulla paura e sul senso di colpa. La paura dell’abbandono e della solitudine, in alcune relazioni, diviene infatti un’arma subdola, da sfruttare contro chi non ha stabilito i propri confini e che inevitabilmente finisce per accondiscendere a tutte le richieste del partner senza porre mai un limite.

Se in famiglia sei sempre stato “quello diverso”, che meno si è amalgamato con gli altri membri, potresti invece avere dei confini rigidi. Nelle dinamiche familiari a elevata disfunzionalità, un modo usato dal genitore per esercitare potere e controllo consiste nel creare un sistema dualistico dove da un lato vi sono il genitore-leader e un suo alleato (generalmente un figlio adepto o anche il compagno) e dall’altro il capro espiatorio, l’altro figlio, quello diverso, che cresce sentendosi la pecora nera della famiglia. È da sottolineare che più l’unione tra l’adepto e il genitore-leader è forte, più saranno consistenti le crudeltà subite dal capro espiatorio; parliamo di prese in giro, vessazioni, umiliazioni emotive, eclatanti disparità di trattamento tra fratelli e deprivazioni. In queste famiglie, né il capro espiatorio né il figlio adepto riusciranno a sviluppare un sano senso di appartenenza. Sia l’adepto sia il capro espiatorio, infatti, sono cresciuti subendo costanti violazioni da parte del genitore-leader e, in entrambi i casi, il controllo diviene l’elemento cardine. Questi bambini, una volta adulti, avranno imparato a mantenere sempre alta la guardia e a essere ipervigili. Allentare un confine, per loro, significa vivere nell’incertezza.

Oppure, se sei cresciuto in un contesto in cui i tuoi genitori evitavano il contatto fisico o i legami emotivi profondi, hai semplicemente appreso dei confini più rigidi: la vicinanza affettiva, per te, è un territorio ancora inesplorato. In questi casi, i confini relazionali divengono invalicabili e talvolta la volontà dell’altro può essere vissuta quasi come una minaccia alla propria identità. Se hai dei confini rigidi, non faticherai a identificarti con queste caratteristiche:


	ti è difficile dire sì alle richieste altrui, come se accondiscendere alla volontà dell’altro significasse mostrare la tua vulnerabilità;

	sei ipervigile, sempre in guardia nei legami e guardingo nei confronti della vita;

	percepisci gli altri come invadenti;

	tendi a stringere relazioni superficiali o finalizzate a uno scopo (per esempio, per fare sport insieme piuttosto che per condividere del tempo);

	ti senti a disagio a raccontare le tue faccende personali e, analogamente, ti senti a disagio a chiedere informazioni personali agli altri;

	eviti a tutti i costi di chiedere aiuto, anche quando l’aiuto dell’altro poterebbe alleggerirti di un forte carico;

	hai difficoltà con temi quali l’intimità e la vulnerabilità, tanto che non ti fai avvicinare facilmente e finisci con il rimanere solo;

	gli altri ti descrivono come riservato e schivo;

	puoi provare rabbia se una persona per te importante ha un’idea diversa dalla tua.



Se ti sei identificato con quanto riportato, probabilmente vivi in modo opprimente anche richieste e suggerimenti: se qualcuno ti chiede un favore, ti infastidisci. Qualsiasi cosa che venga dall’esterno, che non sia stata partorita dalla tua mente, potrebbe essere rifiutata. Per questo motivo, gli altri potrebbero descriverti come una persona “dal carattere difficile” o “estremamente esigente”, perché se le cose non si fanno “a modo tuo” non vanno bene. In ambito relazionale, nei casi più estremi, potresti vivere l’altro come una potenziale minaccia dalla quale proteggerti e non come una preziosa risorsa affettiva con cui confrontarti, incontrarti e mescolarti.

Sentirsi al sicuro

I confini hanno lo scopo di farti sentire al sicuro. Da ciò puoi dedurre che, se hai confini inconsistenti, la tua sicurezza dipende da quanto riesci ad avvicinarti all’altro. Al contrario, se hai confini rigidi, la tua sicurezza dipende da quanto riesci a respingere l’altro.

È illuminante osservare come cambi la percezione della propria sicurezza in base al confine stabilito, se questa viene ritrovata nel distacco o nell’incontro con l’altro.

Le relazioni richiedono un complesso atto di equilibrio tra vicinanza e lontananza. Qualcosa del genere era già stato intuito nel 1851 dal celebre filosofo tedesco Arthur Schopenhauer, con il suo dilemma del porcospino. Stando alla narrazione del filosofo, nel tentativo di riscaldarsi in una fredda notte d’inverno, alcuni porcospini cominciarono a stringersi l’uno all’altro. Ben presto, gli animaletti iniziarono però a ferirsi reciprocamente a causa degli aculei e così furono costretti ad allontanarsi, ma quando il freddo si fece risentire, anche il bisogno di vicinanza tornò e li portò di nuovo a stringersi e, inevitabilmente, a ferirsi.

Per fortuna, noi umani non abbiamo aculei. Non rischiamo di ferirci se ci avviciniamo troppo gli uni agli altri, rischiamo di ferirci solo se riproponiamo le ombre del nostro passato. I legami che feriscono il più delle volte fanno emergere ferite già esistenti, già vissute nel passato.

Nel caso di chi pone confini inconsistenti, a riaffiorare è la ferita dell’abbandono, e il mezzo che l’individuo adopera per tentare di proteggersi è l’accondiscendenza. Purtroppo il paradosso vuole che ogni volta che la persona toglie attenzioni a se stessa per dedicarle agli altri, altro non fa che alimentare la propria ferita, perché abbandona se stessa e si mette da parte, così come le è stato insegnato a fare. La ferita dell’abbandono si è generata in chi non ha mai conosciuto l’accettazione incondizionata del genitore, in chi ha dovuto sempre rinunciare a un pezzettino di sé, fino ad annullarsi.

Nel caso di chi pone confini troppo rigidi, a riproporsi è la ferita del tradimento, e il mezzo per proteggersi è l’ipervigilanza. Il paradosso vuole che queste persone alimentino la propria ferita ogni qual volta vedono nell’altro una persona dalla quale proteggersi, continuando a negare a se stesse il bisogno di calore emotivo. La ferita del tradimento si è generata in chi ha ricevuto freddezza e distacco dal genitore che avrebbe dovuto garantire vicinanza e calore. In misura maggiore, la stessa ferita si è generata in chi è stato vessato dal genitore che avrebbe dovuto proteggerlo.

Rifugiarsi nella propria solitudine e puntare all’autonomia a ogni costo può essere pericoloso tanto quanto tendere a “fondersi” con l’altro.

Chi non ha confini ha bisogno di imparare a nutrire fiducia in se stesso e a scoprire le mille potenzialità inespresse che serba dentro di sé.

Chi innalza confini rigidi ha bisogno di imparare a credere negli altri e scoprire la genuinità della vicinanza emotiva.

Sia a chi ha azzerato i propri confini sia a chi ha costruito montagne intorno a sé manca comunque un sano senso di appartenenza e in entrambi i casi è quindi impossibile sentirsi parte di una coppia in modo funzionale. Perché ciò si verifichi c’è bisogno di comprendere che è possibile riconoscersi, al contempo, come individui a sé e come parte di un legame.


La storia di Carlo: rispettare i propri valori

I confini del sé condizionano la qualità della vita non solo per quanto riguarda le tue relazioni sentimentali, ma anche per il modo in cui scandisci la tua routine. A seconda di quanto sono definiti, infatti, le tue priorità possono essere alterate a discapito dei tuoi veri valori. Per comprendere in che modo funzioni questo meccanismo, ti racconteremo la storia di Carlo, quarant’anni, sposato e con un figlio.

Carlo ha due fratelli, ma è il solo a occuparsi di sua madre Caterina, vedova, austera e anaffettiva, ormai di una certa età e piena di acciacchi. I due fratelli si sono defilati per non subire le angherie dell’anziana signora. L’unico che le è rimasto accanto, nonostante la sua superbia, è stato Carlo, che, però, per provvedere agli irragionevoli bisogni della madre, ha finito per trascurare la famiglia e il lavoro.

Carlo è entusiasta del legame che ha con il figlio. A sentire i suoi racconti, il ragazzo e sua moglie lo riempiono di gioia. Allo stesso tempo, Carlo ha forti ambizioni lavorative. Il suo comportamento, però, è in dissonanza con la sua scala di valori. Se in cima alla sua lista c’è l’amore per il figlio e la moglie, seguito poi dalla speranza di fare carriera, nella pratica quotidiana sono poche le energie che investe per moglie e figlio, e ancora meno per la carriera. Carlo si lascia completamente assorbire dalla madre che, quotidianamente, viola i suoi confini.

Quando Caterina chiama, Carlo prova a opporre resistenza, tenta di spiegare che ha da fare, che non trascorre un weekend con il figlio ormai da mesi. Cerca di dire no, ma la madre non riesce a comprendere le ragioni di Carlo, le vede come frivolezze, quindi insiste, si fa pressante, si lamenta, gli fa presente quanto è sola e quanto nella vita abbia sacrificato per garantire un’istruzione ai figli. Così, puntualmente, Carlo cede. Si mette in macchina e guida per ottanta chilometri, fino alla casa di Caterina, le fa la spesa e si trattiene a farle compagnia. La moglie di Carlo disprezza Caterina e la sua evidente mancanza di rispetto per gli altri. Soffre ogni volta che vede il marito star male per la madre. Carlo non vorrebbe trascurare la sua scala di valori ma lo fa, perché non riesce a riappropriarsi dei suoi confini.

Tutto cambia dopo un drammatico evento. Carlo viene ricoverato per un attacco cardiaco. Durante la convalescenza, Caterina, incurante delle esigenze del figlio, avanza le sue classiche richieste e pretende che Carlo rinunci alla vacanza-relax che aveva in programma con la famiglia per badare a lei. In un momento delicato come una convalescenza, Carlo deve affrontare un conflitto interiore e alla fine preferisce tracciare un sano confine e sfatare finalmente l’ancestrale paura di deludere le aspettative materne.

Carlo così impara finalmente a dire di no e a rispettare i propri valori. Oggi trascorre più tempo con i suoi affetti sinceri e ha ritrovato anche lo spazio per scoprire nuove passioni, si è iscritto a un corso di recitazione e porta brillantemente avanti la carriera. A Caterina è stato proposto un badante e poi ancora un altro e un altro ancora, operatori che ha scacciato con la sua proverbiale acidità. Caterina è sola, ma Carlo è consapevole che è stata una sua scelta e che non può ritenersi responsabile dei comportamenti altrui, per quanto sua madre tenti di fargli credere il contrario.

Se il racconto di Carlo ti sembra lontano dal modo in cui vivi la tua vita, prova a scrivere su un pezzo di carta quali sono i tuoi tre valori principali. Poi rifletti sulle tue giornate e appuntati le azioni che dedichi a ognuno di quei valori. Se hai poco da scrivere è perché probabilmente stai vivendo le priorità di qualcun altro a scapito delle tue.



Stabilisci i tuoi confini

Come è ormai nostra consuetudine, ti invitiamo a fare uno sforzo di immaginazione. Questo genere di richiesta non è un nostro vezzo, ma un potente strumento che abbiamo sviluppato per favorire il cambiamento. Gli sforzi immaginativi che ti sollecitiamo a fare riescono a superare i limiti delle parole.

Paul Watzlawick, eminente psicologo di formazione psicoanalitica e fondatore dell’approccio sistemico, ha dimostrato che per promuovere il cambiamento è necessario usare il linguaggio dell’emisfero destro, cioè del cervello emotivo.

Tutti sappiamo che il nostro cervello è diviso in due emisferi: mentre l’emisfero sinistro è dominante nei processi verbali e indispensabile per riflettere sugli accaduti, l’emisfero destro consente di assimilare concetti emotivi attraverso immagini, simboli e metafore ed è dominante nell’elaborazione delle informazioni emotive visive.

Ogni volta che compi sforzi d’immaginazione, stai fornendo del materiale non verbale al tuo emisfero destro, che processerà e raccoglierà le nuove informazioni visive e i nuovi input emotivi che gli fornirai. Nell’introduzione abbiamo parlato di memoria implicita, ebbene, l’emisfero destro ha moltissime connessioni con l’amigdala e con tutto il sistema limbico, che governa i sistemi emotivi fondamentali atti a regolare le risposte di rabbia, paura, angoscia, così come curiosità e ricerca dell’altro.

Attraverso le immagini che evochi nella tua mente, riesci a trasmettere simultaneamente molteplici significati. Nei capitoli precedenti le immagini ti hanno aiutato a creare percezioni e sensazioni di accettazione e stima, ti hanno aiutato a dare valore a te stesso e a convalidare i vissuti emotivi del passato. Ti hanno permesso di creare un punto di connessione e integrazione tra come sei oggi e ciò che hai vissuto ieri.

Con questo nuovo sforzo d’immaginazione che ti chiediamo potrai invece riappropriarti e ridefinire il tuo spazio.

Se ritieni di avere dei confini labili…

… immagina un cerchio definito da una linea, all’interno del quale ci siete tu e tutte le persone che ami. A una a una, guardale negli occhi e conducile all’esterno della linea che hai tracciato. Immagina di accompagnarle all’esterno, una alla volta. In questo modo, il tuo emisfero destro inizierà a capire che esiste uno spazio solo tuo, in cui puoi rivendicare la tua esistenza e i tuoi bisogni. Inserisci questo dato inedito nella tua memoria implicita. Riempi il tuo cerchio con le cose che ti piacciono, oggetti o simboli di attività che ti gratificano (per esempio, un pianoforte se suoni o un diario se ti piace scrivere).

Questa tecnica di visualizzazione, molto semplice e fatta di simboli, ti consente di elaborare che puoi stare solo con te stesso. Il momento ideale per compiere questo sforzo immaginativo è la sera, quando sei a letto, poi potrai rievocare l’immagine al momento del bisogno. Per esempio, se chi tende a violare i tuoi confini ti telefona o avanza una richiesta, ripensa all’immagine di te che lo conduci fuori, riappropriandoti del tuo spazio. In questo modo sarà più semplice dirgli di no. Tu hai il tuo cerchio, è entro quello spazio che finalmente puoi prenderti cura di te stesso.

Se ritieni di avere dei confini rigidi…

… immagina un cerchio al cui interno ci sei solo tu. Distanti, all’esterno, ci sono le persone che ami. Con l’immaginazione, allarga il tuo cerchio senza far entrare nessuno. Allargalo fino a quando ti sentirai sicuro: quello è il tuo spazio. Solo allora prova a prendere per mano, una alla volta, le persone che ami e portale nel tuo cerchio. Guardati intorno, c’è abbastanza spazio per tutti, non sei minacciato, il tuo sé riesce a mantenere lo spazio di cui ha bisogno, pur avendo vicine le persone che ama.

Ogni sera, concediti questo sforzo immaginativo e, senza mai abbandonare la sensazione di sicurezza, prova ad accorciare la distanza fra te e gli altri, cercando di rimpicciolire il tuo cerchio fino a trovare un equilibrio. Procedi molto gradualmente maturando l’idea che tu sei al sicuro, che la vicinanza con gli altri non ti renderà più vulnerabile. Evoca questa sensazione di sicurezza ogni volta che sentirai l’impulso di respingere gli altri.

Questione di equilibrio

Non esistono solo gli estremi (confini rigidi o inconsistenti), ci sono molti livelli intermedi e, come è intuibile, l’equilibrio sta nel mezzo.

Chi ha confini sani, infatti, riesce a trovare l’armonia giusta tra lo spazio da concedere a sé e quello da concedere all’altro e può beneficiare della conseguente selezione naturale che ne deriva.

Se ritieni che i tuoi confini relazionali non siano in armonia con il tuo benessere personale, potrebbe essere opportuno iniziare un percorso psicoterapeutico.








Capitolo V

Le mille parti di te




Dentro di me esistono molte parti, ognuna con bisogni e scopi differenti, ma in fondo chiedono solo di essere riconosciute e guarite.

Psicoadvisor




Le incoerenze che non ti spieghi

Ogni giorno può essere vissuto come un viaggio, una missione esplorativa in un mondo nuovo, ricco di sfide e forti emozioni. Quel mondo sei tu e il miglior compagno di viaggio che puoi desiderare è la curiosità. Dove ti condurrà questa esplorazione?

Spoiler: a sedere a tavola con le molteplici parti di te.

Crescendo hai imparato a dare per scontato di conoscerti, ma non è affatto così. Certo, sai dove sei nato, di che colore sono i tuoi occhi, cosa preferisci mangiare, ma non conosci ogni parte di te. Noi umani siamo esseri estremamente complessi, abbiamo una molteplicità di sfaccettature; alcune di queste le accogliamo, alcune, anzi, ci piacciono, altre le detestiamo e altre ancora le neghiamo finanche a noi stessi. Rifletti su come sei, sui tuoi pensieri, sulle tue emozioni e sulle tue azioni. Si muove tutto nella stessa direzione? È tutto perfettamente coerente? La risposta di certo è un perentorio «no!».

Le incongruenze più evidenti sono quelle che si palesano tra intenzioni e azioni e tra desiderio e comportamento.

Non vorresti mai ferire le persone che ami, tuttavia finisci per usare parole velenose ed essere aggressivo con chi non lo merita. Che sia con un amico o con un partner, porti avanti relazioni che ti fanno soffrire e talvolta hai l’impressione “di essertela andata a cercare”. Ancora, ti ritieni una persona “speciale” però, al contempo, sperimenti forti sensazioni di inadeguatezza. Magari vorresti tanto dimagrire, ma poi ti rifugi nel cibo per sfuggire a emozioni soverchianti, oppure hai una scadenza e finisci per investire tutto il tuo tempo in una maratona di serie TV e procrastinare il tuo obiettivo. In questi casi, non c’è un difetto di volontà, perché non è la forza di volontà che ti manca, semplicemente non hai preso in considerazione tutte le sfaccettature che ti compongono.

Lo scenario diventa più drammatico quando una di quelle sfaccettature ti rema contro attuando dei meccanismi di autosabotaggio.

Circondarti sempre di persone sbagliate, avere le mani bucate e sperperare tutti i risparmi, non riuscire a prenderti cura del tuo corpo, fallire sistematicamente nella dieta, sentire il bisogno di schiacciare fino in fondo l’acceleratore dell’auto e, più in generale, prendere consapevolmente decisioni che ti danneggiano: sono tutte forme di autosabotaggio portate avanti da una parte di te.

Ma come può una tua stessa sfaccettatura remarti contro? Non temere. Pian piano daremo una risposta a tutti gli interrogativi lasciati in sospeso, prima però dobbiamo fare un passo indietro.

La teoria delle parti

Per ora abbiamo detto che il sé emerge nei primi anni di vita, è fortemente condizionato dall’imprinting, ha interiorizzato ideologie e informazioni provenienti dall’ambiente sociale di appartenenza, si lascia guidare dai pensieri e ha dei confini atti a regolare gli scambi con l’esterno. Aggiungiamo un altro mattoncino: il sé non sempre si sviluppa in modo coeso, e questo determina importanti effetti sull’intera personalità.

Lo sviluppo di un sé unico e coeso è ciò che dovrebbe avvenire in un contesto evolutivo sicuro, stabile, prevedibile e… coerente. Invece gli stili educativi genitoriali, come visto nei precedenti capitoli, solo raramente sono coerenti, stabili e sicuri e ancora meno lo sono i primi legami che stringiamo. L’idea alla base della teoria delle parti è che ogni bambino, quando si trova in una situazione di insicurezza a cui nessun adulto è in grado di porre rimedio, ha una sola scelta per “sopravvivere”: disconoscere le proprie parti più vulnerabili e attivare risposte difensive. Perché il bambino ha solo questa opzione? Perché solo disconoscendo le parti di sé ferite e vulnerabili, il bambino riesce a mantenere il legame con l’altro importante e garantirsi la sopravvivenza. Ed ecco quindi che, anche da adulti, una parte del sé continua ad andare avanti con la vita normale, mentre le parti ferite rimangono intrappolate nella situazione di incertezza sperimentata durante l’infanzia.

I genitori, talvolta, sono sovraccarichi di impegni e pertanto assenti, indisponibili a gestire le situazioni di insicurezza del figlio, altre volte non riescono a intercettarne i bisogni e, altre ancora, sono loro la causa stessa del disagio che il bambino sperimenta. Esperienze ripetute e persistenti di forte disagio e insicurezza possono gettare le basi per uno sviluppo traumatico.

Si crea frequentemente un malinteso tra la psicologia e chi vi si avvicina e riguarda il concetto di trauma. Il trauma è descritto come un fatto isolato, grave, estremo, che sovrasta ogni risorsa dell’individuo. In realtà il concetto di trauma va ben oltre. Esistono traumi eclatanti come abusi fisici e sessuali, ma anche traumi invisibili che però lasciano ugualmente segni tangibili su mente e corpo. Si parla infatti di sviluppo traumatico e trauma relazionale per fare riferimento a scenari che passano inosservati anche agli occhi di chi li subisce e che spesso riguardano la relazione che si instaura tra genitore e bambino. Sándor Ferenczi, tra i primi studiosi del trauma evolutivo in campo psicoanalitico, afferma che uno sviluppo traumatico può verificarsi quando i genitori interpretano in modo distorto i desideri o i bisogni del bambino. Nel capitolo precedente ti abbiamo descritto la tendenza di molti di loro a sostituire i bisogni del figlio con le proprie aspettative: ecco, questa tendenza può innescare un vero trauma a causa del quale il sé del bambino non si svilupperà in modo coeso, ma si “frammenterà” in più parti che possono seguire ideali diversi se non opposti. Questi frammenti, qualora non vengano riconosciuti ed esplorati, possono costituire un autentico freno al proprio benessere.

I traumi invisibili

Quando si parla di trauma, dunque, non dovrai immaginare solo scenari fatti di abusi sessuali e percosse, ma anche traumi invisibili, legati alle relazioni genitore-figlio e alle dinamiche familiari disfunzionali che per anni sono state vissute come la norma. È importante sottolineare che un genitore che, in primis, non ha adeguatamente potuto strutturare il proprio sé potrebbe avere enormi difficoltà a rispondere ai bisogni affettivi del figlio. Allora ecco che il sé del bambino potrebbe strutturarsi, a sua volta, in modo frammentato. La relazione genitore-figlio ha la primaria funzione di offrire al piccolo sane basi per lo sviluppo dell’intera personalità e un contesto entro il quale possa strutturare un sé integrato e coeso, capace di attribuire significato alle emozioni. Molti degli scenari che conducono al trauma dello sviluppo passano spesso inosservati perché sono tragicamente normali e presenti nella quotidianità del bambino. Per comprendere la portata del fenomeno riporteremo di seguito qualche esempio.

Un genitore che tende costantemente a fare la vittima, lamentarsi, mostrarsi fragile e bisognoso innescherà un’inversione dei ruoli per la quale il bambino diventerà la parte accudente del legame. Paradossalmente, sarà il bambino a consolare e a prendersi cura del genitore. Tale inversione dei ruoli è alla base di molte disfunzioni relazionali nella vita da adulto; ne è un esempio la cosiddetta sindrome di Wendy o sindrome della crocerossina, di cui soffrono coloro che scelgono deliberatamente di intrecciare relazioni con individui problematici perché la parte del sé “predominante” è di natura esclusivamente accudente.

Pensiamo adesso a una delle strategie più usate dal genitore per far cessare i capricci del figlio: la menzogna. Quando piange, il bambino ha come bisogno fondamentale quello di essere rassicurato e calmato, ma spesso il genitore non riconosce questo bisogno perché vive la sua priorità: farlo smettere di piangere! Ecco che la menzogna corre in aiuto. La menzogna è l’emblema dell’incoerenza: crea un’aspettativa destinata a deludere, ferire e frustrare. Con la menzogna, lo stesso genitore diviene incoerente agli occhi inconsapevoli del bambino, perché verbalmente prospetta qualcosa ma con le azioni concrete dimostra tutt’altro.

Attenzione però! Non tutte le bugie sono dannose. Vediamo di contestualizzare meglio quando la menzogna può generare forte frustrazione e insicurezza nel bambino.

Un evento drammatico e potenzialmente traumatico che tutti noi viviamo è il distacco dalla figura accudente con il debutto scolastico. Molti genitori lasciano i figli all’ingresso della scuola con un rassicurante: «Tu entra e aspettami, la mamma torna subito». Questa bugia, all’apparenza innocua, mina la fiducia del piccolo. Lo sviluppo infantile funziona per generalizzazione: se un bambino sente di non potersi fidare della madre, finirà per non fidarsi di nessuno. Un bambino che sceglie invece di fidarsi di una figura accudente che lo tradisce sistematicamente e in tanti modi finirà per fidarsi di tutti e non imparerà a riconoscere le menzogne. Questi meccanismi si originano in famiglie che usano sotterfugi e atteggiamenti ambivalenti, in cui si sentono spesso frasi come: «Se smetti di piangere, domani ti porto alle giostre», e quel domani non arriva mai. Intanto il bambino sopprime due volte le proprie emozioni, la prima per non piangere e garantirsi le giostre, la seconda per la mancata ricompensa.

«Sì sì, vuoi quel giocattolo? La mamma te lo compra», per poi posarlo fortuitamente prima di arrivare alla cassa. Intanto il bambino si riempie di gioia e aspettative che ben presto saranno infrante.

«Se mangi tutto, ti do un bel gelato», per poi scoprire che il gelato da mangiare non c’è. Il bambino deve ingoiare soltanto un altro boccone di ingiustizia.

I bambini non riescono a spiegarsi queste incongruenze, non hanno le capacità cognitive per farlo e soprattutto sono programmati per proteggere il legame di attaccamento, quello che può tenerli “al sicuro”.

In base a tante variabili contestuali, si potranno avere differenti scenari.

Per esempio, il bambino inizierà a pensare di essere lui indegno del gelato, non meritevole del giocattolo o delle giostre, e in futuro generalizzerà sentendosi indegno di tutto: nelle relazioni, nel campo lavorativo, nella cura del corpo…

In alternativa, il bambino canalizzerà questo modello educativo in una forte ingenuità; poiché il bisogno di preservare un’immagine buona della figura di attaccamento è prioritario, penserà che qualcosa sia andato storto ma che quel gelato per lui ci fosse davvero, così come il giocattolo o le giostre; il bambino avrà imparato a fantasticare e a vivere in un mondo di illusioni. Ecco da cosa spesso si originano quelle relazioni sentimentali in cui uno dei partner mente spudoratamente e l’altro gli crede e ci ricasca sempre.

La terza ipotesi si configura in un bambino annichilito e chiuso agli altri, che ben presto, menzogna dopo menzogna, svilupperà la sfiducia più totale nel genere umano. Questo bambino diverrà un adulto con confini invalicabili.

Nei casi più estremi la figura di attaccamento (il genitore) diviene al contempo fonte di conforto e di dolore. Basterà pensare ai genitori estremamente autoritari che terrorizzano psicologicamente i figli, oppure ai genitori ambivalenti che oscillano tra atteggiamenti amorevoli e anaffettivi, disorientando fortemente il bambino. In tutti gli scenari qui descritti, non vi è mai violenza fisica, eppure gli esiti traumatici sono indubbi.

Le azioni che determinano i traumi invisibili hanno una caratteristica fondamentale: sono sistematiche, ricorrenti. Non basta un singolo episodio di incoerenza per innescare uno sviluppo traumatico. Il bambino deve crescere in un ambiente costellato di incertezze, cosa che succede spesso dato che nei primi anni di crescita è esposto al medesimo modello genitoriale. Uno sviluppo ottimale, invece, è garantito da un ambiente sicuro e prevedibile, dove regna coerenza tra promesse e azioni, tra suggerimenti dati al bambino e condotte genitoriali (per esempio, un genitore che intima al bambino di non urlare, in primis dovrebbe evitare questa condotta).

Passando del tutto inosservato, questo trauma non solo non potrà essere curato, diventerà anche la causa della forte autocritica di cui soffrono molte persone. Non riconoscendo il danno subito quando erano piccini, in età adulta alcuni inizieranno a incolpare se stessi per le difficoltà nel gestire l’affettività e le vicende della vita. Si sentiranno deboli, inadatti e difettosi. Come hai letto ormai tante pagine fa, nessuno di noi nel riflettere su una propria apparente fragilità pensa mai: «Non ho ricevuto il supporto emotivo di cui avevo bisogno quando ero bambino», perché nessuno è stato educato a prestare la dovuta attenzione alle carenze della sfera psicoaffettiva.

Le parti ferite del sé

Come premesso, in caso di sviluppo traumatico, il nostro sé non è coeso. Le parti che si formano in seguito a un trauma non sono mai in accordo tra loro e così generano conflitti interiori e incongruenze. Dentro di te potrai riconoscere una parte più bisognosa, che desidera approvazione e vicinanza, e, al contempo, una parte più severa, che ne disconosce e condanna la necessità di affetto.

In questa condizione, i confini che regolano i tuoi legami possono diventare un pendolo che oscilla tra la fusione con l’altro e l’estrema chiusura, dando vita al dilemma del porcospino descritto da Schopenhauer. Il meccanismo che aziona questo pendolo oscillante è sempre la ricerca di sicurezza. Quando senti di avere fiducia nel prossimo, vuoi aprirti; al contrario, quando ti senti anche solo minimamente minacciato, vuoi allontanarti da tutti. Questo scenario disorienta te e chi tenta di relazionarsi con te e hai un’unica soluzione: cercare la sicurezza e la fiducia non nel prossimo ma in te stesso! L’oscillazione tra vicinanza e lontananza non ha nulla a che fare con il legame che vuoi stringere oggi, racconta piuttosto le tue ferite del passato, ferite che hai bisogno di guarire e che analizzeremo studiando le singole parti di cui si compone il tuo sé. Anche in questo caso, può rivelarsi molto prezioso un percorso di psicoterapia.

In te possono esserci delle parti che imitano la persona che ti ha ferito. La parte severa che ammonisce i tuoi bisogni, intransigente e autocritica, probabilmente ha appreso questa modalità accusatoria dalla figura genitoriale di riferimento. Essa innesca impotenza, rabbia e frustrazione, mentre la parte bisognosa, in antitesi, fa emergere sentimenti di solitudine, sconforto e vulnerabilità.

In altri scenari, possono insorgere parti che provano vergogna. La vergogna è l’emozione predominante in chi ha subito un trauma e, soprattutto quando il trauma non viene riconosciuto, può emergere un senso di rifiuto per se stessi. In caso di profonde ferite, alcune parti di noi si sviluppano come non degne, inaccettabili e sgradite.

Le parti che provano vergogna possono avere diverse origini. Anche un “buon genitore” può involontariamente generare un persistente senso di vergogna. Per esempio, al fine di spronare il figlio a fare meglio, potrebbe costantemente paragonarlo agli altri bambini o a un fratello: «Il tuo amichetto Pietro ha preso un buon voto in matematica, lui non è certo migliore di te!», oppure «Tuo fratello ha mangiato tutto e ha finito pure i compiti, tu invece fai solo capricci», e ancora «Tu devi essere il migliore della classe, papà ci tiene tanto». Un bambino non ha la capacità di pensare come un adulto, così si sentirà investito di una responsabilità più grande di lui e vivrà nel terrore di non essere all’altezza e nella vergogna anticipatoria della delusione che potrebbe provocare nell’adulto di riferimento.

Quando la vergogna e il senso di non valere sono associati a forte rabbia e desiderio di riscatto, i modelli genitoriali sono stati umilianti, giudicanti e svilenti. Un bambino costantemente ridicolizzato da un genitore irrisolto, sadico e abusante svilupperà parti severe e giudicanti. Crescendo, quel bambino nutrirà al contempo sentimenti di vergogna e, per un meccanismo di idealizzazione che vedremo in seguito, si sentirà “speciale”. Quell’adulto sarà terrorizzato dal giudizio altrui, qualsiasi situazione o parola che potrebbe minacciare la sua autostima farà emergere una parte aggressiva. Le ingiustizie subite (consapevolmente o inconsapevolmente) troveranno in lui terreno fertile per legittimare da un lato un’autoidealizzazione e dall’altro ogni forma di rivendicazione aggressiva.

Onno Van der Hart, noto per i suoi studi sul trauma e la teoria della dissociazione strutturale, ha definito tutte le parti incoerenti, cioè non in linea con i valori della persona, “parti emotive” o “parti ferite”. Queste parti vivono ancora nel passato. Non si sono rese conto di quanto tu sia cresciuto, del fatto che sei divenuto il protagonista attivo della tua vita. Le parti emotive pensano ancora che tu dipenda da qualcun altro, ti credono ancora in balìa degli altri. Esse sono orientate dall’emisfero destro del cervello, vivono di significati simbolici e per questo “non hanno voce”.

Lo stesso autore definisce invece “parte apparentemente normale” quella che funziona bene e che va avanti con la vita normale, in armonia con scopi personali. Essa è connessa all’emisfero sinistro, l’area del cervello collegata all’uso del linguaggio, che offre una narrazione della propria storia evolutiva e che meglio riesce a rimanere orientata verso gli obiettivi. La parte apparentemente normale è quella che ha a cuore il tuo benessere, che vuole il meglio per te. Perché è vero, in te ci sono certamente parti ferite o parti emotive, ma ci sono anche parti più mature, e tutte giocano un ruolo.

Quali sono le parti emotive?

La frammentazione non è un meccanismo di per sé negativo. La capacità che ha la nostra mente di scindersi in parti è una strategia che ha selezionato per garantirci la sopravvivenza in ambienti difficili. Questo meccanismo ci ha garantito l’adattamento nell’ambiente difficile (e talvolta ostile) in cui siamo cresciuti, tuttavia si tratta di un sistema che a lungo andare si rivela non più efficace. Infatti, le parti emotive, in presenza di determinati stimoli, possono irrompere nella nostra vita adulta, facendoci perdere il controllo su noi stessi. Questi stimoli possono essere emozioni troppo intense e non regolate, minacce di abbandono da parte di un partner, minacce di disapprovazione da parte di un genitore idealizzato, paura della solitudine… ognuno di noi potrà individuarne di differenti. Le parti emotive riescono sempre a farsi sentire, sono quelle che irrompono con frasi assolutistiche come: «Non merito nulla!», «Sono sbagliato», «In me deve esserci qualcosa che non va», «Non posso fidarmi di nessuno» e così via. Le parti ferite possono essere differenti in ciascuno di noi, di seguito elencheremo alcune delle parti più spesso riscontrate.

La parte attaccamento

È la parte più fanciullesca che hai, tutto ciò che desidera è essere amata. È alla ricerca di complimenti, sorrisi, affetto e parole che possano rincuorarla. È quella che ha bisogno di conferme esterne quando c’è da prendere una decisione importante, desiderosa di consigli e approvazione. È percepita come la parte bisognosa di sé e in passato ci ha garantito il supporto degli adulti di riferimento. Ancora oggi, se ben integrata, può aiutarti a richiamare l’aiuto e la vicinanza degli altri. Quando ti identifichi totalmente con questa parte (senza integrarla con la parte matura), puoi diventare una persona molto “appiccicosa”, che richiede molte attenzioni e prossimità con l’altro. Genera condotte oscillanti quando emerge con la parte fuga e la parte attacco che vedremo successivamente.

La parte sottomessa

È la parte più spaventata. Ha paura della solitudine, dell’idea di non farcela e della mancanza di affetti; questa parte farebbe di tutto pur di compiacere gli altri. È spesso la responsabile dei confini indefiniti: è incapace di dire di no, è convinta di essere indegna e inadeguata, pensa che sia sempre colpa sua, a prescindere dai fatti o dal contesto. Quando è fortemente attiva, può farti sentire completamente “sbagliato” e far emergere in te grande vergogna. Un tempo, questa parte ti è servita a evitare punizioni, eventi spiacevoli e spaventosi. Se ben integrata, può aiutarti nelle relazioni interpersonali perché, se c’è qualcosa che sa fare bene, è comprendere i bisogni degli altri e soddisfarli. È estremamente empatica e, qualora ben integrata, può essere una preziosa risorsa. Diventa difficile quando emerge e “si allea” con la parte attaccamento, in quanto potrebbe creare terreno fertile per relazioni d’abuso.

La parte attacco

È indubbiamente la parte più “severa” di te. Si comporta come una parte tradita, perché di fatto si è generata in seguito a forti ingiustizie subite. È smaniosa di controllo e riscatto, ipervigile, estremamente giudicante e piena di rabbia. In passato, ti è servita a proteggere le parti più vulnerabili di te. Oggi, se lasciata agire in sordina, svolge la funzione di giudice severo, se invece prende il sopravvento, si serve di modalità aggressive e rigide e può scagliarsi contro di sé o gli altri. Quando si attiva contro di sé, lo fa soprattutto per ammutinare le esigenze della parte bisognosa, per frenare le condotte dettate dalla parte sottomessa o per condannarti a causa di un fallimento (reale o presunto). Se ben integrata, questa parte potrebbe aiutarti a esercitare il tuo diritto al no, a definire i tuoi confini, perseguire i tuoi obiettivi e ottenere rispetto dagli altri.

La parte fuga

Questa parte è in perenne fuga: fugge dall’intimità, dalle emozioni e dalle situazioni che possono innescare tensione. La parte fuga ti fa evitare le emozioni soverchianti attraverso modalità disfunzionali che alleggeriscono il carico emotivo ma che spesso si traducono in comportamenti a rischio (alimentazione compulsiva, dipendenze, guida spericolata, shopping compulsivo, gioco d’azzardo…). Essa è spesso l’artefice della procrastinazione. In passato, ti è servita a tollerare le emozioni più disturbanti e intense come la rabbia, la paura e la vergogna. Oggi, se ben regolata e integrata, insieme alla parte attacco, potrebbe aiutarti a evitare ingiustizie, abusi e ricatti emotivi.

La parte idealizzante

È la parte che, al fine di salvaguardare il legame con l’altro importante, l’ha idealizzato mantenendone così un’immagine totalmente buona, in contrasto con i fatti effettivamente sperimentati nell’esperienza. La parte idealizzante, nonostante le sue sofferenze interiori, continua a credere di essere cresciuta con dei genitori meravigliosi. Per difendersi dal nutrire odio nei loro confronti (per quello che non hanno fatto o per ciò che hanno fatto), si è servita appunto del meccanismo di difesa dell’idealizzazione. In tal modo però non rischia solo di idealizzare gli altri, ma anche se stessa, considerandosi una persona “speciale”, in diritto di percorrere la vita in una corsia preferenziale. Quando idealizza gli altri, ed emerge con la parte sottomessa, rischia di cadere in relazioni d’abuso, continuando a riproporsi un’immagine totalmente buona dell’altro abusante, anche se questo le causa sofferenza.

La parte negazionista

È la più difficile da identificare. Questa parte nega e minimizza i torti e i danni subiti. Riesce ad anestetizzare il dolore e usa un meccanismo di difesa molto primitivo: la negazione. Tale meccanismo verte sul rifiuto di accettare elementi della realtà, escludendoli dalla consapevolezza che si ha di essa. La parte negazionista, in passato, ti ha protetto da una realtà inaccettabile, ma va riconosciuta e gestita, perché, soprattutto quando attivata con la parte idealizzante, può farti accettare relazioni d’abuso e rapporti disfunzionali, completamente sbilanciati.

La parte congelamento

Tutte le parti sono emerse in un contesto di sviluppo inadeguato, fatto di omissioni e abusi. Quando questo contesto di sviluppo diviene estremamente drammatico, emerge una parte che per tollerare le esperienze dolorose si paralizza, congela ogni emozione. Questa parte è terrorizzata e, in passato, ti ha aiutato a passare inosservato. In scenari altamente disfunzionali infatti, per un figlio, l’unica strategia di sopravvivenza può essere quella di diventare completamente invisibile, immobilizzarsi nei movimenti, nelle reazioni emotive e nelle parole. Da adulti, se emerge, questa parte può innescare una forte anestesia emotiva: la persona ha l’impressione di “non provare nulla”.

Il ruolo protettivo delle parti

Abbiamo elencato alcune delle parti più ricorrenti ma non certo tutte: potrebbero esserci parti depresse, parti autolesive, parti accudenti e tante altre ancora. Solo un profondo lavoro su se stessi potrà portarle alla luce. Ricorda sempre che tutte hanno uno scopo evolutivo e, in qualche momento della tua vita, ti hanno garantito la sopravvivenza. Quale bambino potrebbe mai accettare che l’adulto di riferimento, che dovrebbe proteggerlo e accudirlo, finisca invece per ignorarlo, usarlo per soddisfare i suoi bisogni, ferirlo o addirittura umiliarlo? Ecco perché il nostro io si è frammentato in una di esse. Se riconosci queste parti in te, sappi che vanno accolte e rispettate con profonda gratitudine. Oggi possono crearti difficoltà, ma un tempo ti hanno aiutato.


La storia di Enza: i legami appaganti

Enza, quarant’anni, insegnante di scuola, lamentava la mancanza di legami gratificanti nella propria vita. Aveva relazioni sentimentali di breve durata, durante le quali veniva usata dal partner di turno per soddisfare scopi sessuali o interessi economici, dato che spesso si ritrovava a concedere prestiti e fare cose di cui non era affatto fiera. Per anni ha frequentato Antonella, la sua “migliore” amica. Questa, però, usava Enza come ripiego, la chiamava solo quando non aveva di meglio da fare o per scroccare passaggi in auto. Lei se ne rendeva conto e ne soffriva: avrebbe desiderato più attenzioni e stima. Succedeva anche che Enza si confidasse con Antonella e che, puntualmente, Antonella usasse quelle confidenze per deriderla e screditarla. Enza sapeva bene che l’“amica” le mancava di rispetto, eppure nei weekend non riusciva a fare a meno di chiamarla e chiederle di passare del tempo insieme. I legami che Enza portava avanti con Antonella e con i partner sentimentali di turno erano guidati dalla sua parte sottomessa. Eppure, dentro di sé, Enza desiderava gratificazione e rispetto; era la sua parte matura a muovere questo bisogno.

Un giorno, Enza si ritrovò tra le mani un volantino. Non distante dalla sua abitazione, tenevano un corso di fotografia amatoriale. Un weekend, invece di elemosinare la compagnia di Antonella, decise così di recarsi presso la scuola di fotografia. Iniziò a frequentare quel corso e, dopo diverse settimane, fece amicizia con gli altri partecipanti ed entrò a fare parte del gruppo WhatsApp degli iscritti. Da lì cambiò tutto: Enza cominciò a sentirsi parte di una comunità, le conversazioni che aveva con i nuovi amici erano del tutto inedite, prive di giudizio! Talvolta, sentiva ancora il bisogno di contattare Antonella ma, quando le due si vedevano, si guardava bene dal confidarle le sue esperienze. Enza rifletteva molto sulla grande differenza di sensazioni che provava, il modo in cui Antonella la faceva sentire era ben distante da come si sentiva quando era con i nuovi amici. Con quelle persone, Enza era riuscita ad alimentare la parte di sé più matura, pronta per i legami appaganti. Sentendosi gratificata, la parte più sottomessa non riusciva più a guidare i suoi comportamenti. La donna era finalmente riuscita a garantirsi le relazioni che aveva sempre desiderato e, anche in ambito sentimentale, si guardava bene dal concedere i suoi favori al primo arrivato.




La storia di Eva e Riccardo

Eva e Riccardo erano una coppia stabile. Stavano insieme ormai da cinque anni, ma l’inizio della loro storia era stato molto burrascoso. Eva aveva trentatré anni, era impulsiva, irrequieta, faceva mille progetti e aveva le ambizioni più disparate. Riccardo, trentaquattro anni, era il classico ragazzo senza grilli per la testa, calmo e sempre con le idee chiare su ciò che avrebbe desiderato nella vita.

La loro storia non era sempre stata salda e tranquilla.

Stavano insieme solo da quattro mesi quando Eva, in preda al panico, aveva deciso di lasciarlo: si sentiva oppressa dal legame, la relazione stava diventando troppo seria e “attanagliante”. Eva affermava di amare Riccardo ma non riusciva a fare a meno di provocarlo; cercava lo scontro, la lite.

«La nostra storia non funziona!» gli aveva detto e, quando lui le aveva chiesto spiegazioni, aveva replicato con il classico: «Sono io, non sei tu». Ma questa volta era vero. Riccardo, confuso, le aveva chiesto di prendersi qualche giorno per rifletterci e, dopo una settimana di forti oscillazioni, le aveva dato un ultimatum: dentro o fuori.

Allora Eva si era allontanata, voleva restarne fuori.

Riccardo non l’aveva cercata e aveva continuato con la sua vita.

Dopo soli quattro giorni di separazione, Eva si era fatta sentire insistentemente, mettendo in atto tutta una serie di dimostrazioni d’amore. Riccardo aveva voluto crederle e così erano tornati insieme.

Trascorsi due mesi, Eva aveva sperimentato di nuovo il bisogno di allontanare Riccardo e così… lo aveva lasciato di nuovo! La spiegazione era la stessa ed era ancora vera: «Sono io, non sei tu!». Riccardo si era ritrovato con il cuore in frantumi e si era ripromesso di non ricascarci. Eva non gli semplificava le cose, ma lui aveva innalzato un muro emotivo e chiesto a lei di smetterla. Non voleva essere in balìa delle sue perturbazioni sentimentali.

A guidare le oscillazioni di Eva vi era, da un lato, una parte bisognosa di vicinanza e fusione e, dall’altro, le parti tradite e in fuga, desiderose dell’autonomia più assoluta, spaventate dal legame con gli altri. La stabilità del rapporto con Riccardo, in qualche modo, fungeva da minaccia per l’autonomia desiderata dalla parte tradita. La profondità delle emozioni sperimentate, invece, metteva in allarme la parte fuga.

La parte matura di Eva, “che andava avanti con la vita normale”, sognava una storia stabile, con un uomo calmo e comprensivo. Ecco perché si era innamorata di Riccardo, così pacato e rassicurante. Tuttavia, le parti ferite sabotavano in tutti i modi la relazione stabile che lei cercava di costruire. Fu la coerenza di Riccardo a spezzare il circolo vizioso.

Quando dopo sei mesi di silenzio, sotto la costante insistenza della ragazza, lui accettò di parlarle, le parole che disse somigliavano più a una dichiarazione d’intenti che d’amore. Eva spiegò il suo problema a Riccardo. Così lui le rispose: «Io voglio una relazione stabile, senza litigi, senza abbandoni. Se tu sei pronta a darmela, facciamolo. Se durante la relazione, insorge in te la voglia di scaricarmi, tienitelo per te, non provare a ferirmi, frena ogni impulso… vedrai che il giorno dopo io ci sarò e l’altro ancora anche. Le relazioni sono fatte di presenze e io intendo esserci sempre per te, ma tu devi consentirmelo. Ti considero una persona completa, matura, e mi aspetto che ti comporti di conseguenza. Se dopo sei mesi di mio silenzio sei qui a reclamare il mio amore, voglio credere ancora nei tuoi sentimenti. Tu impegnati solo a non ferirmi e lascia che il mio esserci disinneschi le tue paure».

La promessa di stabilità di Riccardo fu così rassicurante da ridimensionare le parti tradite e in fuga di Eva; tuttavia, incoraggiò troppo la parte bisognosa di vicinanza, che divenne poi predominante nel guidare il rapporto.

Attualmente Eva ha un legame di dipendenza affettiva con Riccardo. Cosa significa? Che regola la sua autostima in base al legame con lui. Per fortuna Riccardo è genuinamente innamorato di lei, ha a cuore i suoi interessi e la sprona sempre a migliorarsi. Eva però ha ancora bisogno di lavorare sulle sue parti ferite, perché si lascia guidare da esse e non dalle parti più mature.



L’esperienza emozionale correttiva

Nel primo caso esposto, Enza è riuscita a guarire spontaneamente la propria ferita facendo esperienza di un legame coerente, fatto di rispetto, reciprocità e stima. In psicologia questo processo è detto esperienza emozionale correttiva e il primo a parlarne fu Franz Gabriel Alexander, psicoanalista e medico famoso per i suoi apporti alla psicosomatica. Il principio di guarigione è semplice da capire ma più difficile da attuare: la persona ferita, per guarire dall’influenza traumatica, ha bisogno di fare esperienze emotive concrete che possano fungere da nuovo modello e, in qualche modo, tranquillizzare tutte le parti. In una visione d’insieme, Enza ha “sperimentato” che non era più necessario sottomettersi per avere le attenzioni altrui, ha modificato il suo imprinting.

L’esperienza emozionale correttiva non sempre arriva in modo spontaneo. In diversi approcci terapeutici è garantita dal legame con il professionista: è la relazione che cura le ferite ancestrali.

Nel caso di Eva, c’erano più parti in gioco: la prima, tradita e tormentata, aveva a che fare con la parte attacco, pronta a difendersi da chiunque, la seconda, spaventata dalle emozioni soverchianti e troppo intense, fuggiva dall’intimità, la terza parte, quella matura, era in cerca di stabilità e, infine, vi era una quarta parte, quella più bisognosa, in costante ricerca di vicinanza e fusione. Nel legame, la parte bisognosa si è fusa completamente con l’altro perché, di fatto, Eva non era mai riuscita ad autorassicurarsi, a vedere se stessa come un essere completo e definito. Riusciva a definirsi solo nei due poli opposti: da sola e assolutamente autonoma o in coppia e fusa.

Questo esempio mostra che in diverse fasi della vita e in base alle circostanze esterne possiamo farci guidare da una o da un’altra parte e spiega perché con alcune persone ci sentiamo dei leoni e con altre degli agnellini. Siamo sempre la stessa persona, ma le circostanze fanno attivare parti emotive diverse.

Ascolta la voce delle parti

Abbiamo aperto il capitolo prospettando, per ogni giorno della tua vita, un viaggio straordinario alla scoperta del tuo personale mondo interiore, un mondo complesso, composto da tante sfaccettature, o meglio, parti. Riuscire a dare una spiegazione alle incongruenze che incontri è un bel passo avanti. Diventando esploratore e osservatore di te stesso, sarai in grado di relazionarti ai bisogni e alle sensazioni innescati da tutte le parti. Puoi imparare ad alimentare la tua parte matura, saggia e compassionevole e incoraggiarla a rassicurare eventuali parti depresse, severe o svalutanti.

È importante imparare a identificarsi con la parte matura quando si riflette e si attiva un dialogo interiore consapevole. Per esempio, se ti senti “sbagliato”, contestualizza questa sensazione in un dialogo interiore più attento e vigile: «Una parte di me si sente sbagliata perché teme di aver fatto brutta figura al lavoro». Oppure, se pensi che nessuno mai ti amerà, puoi concentrarti sul fatto che questo pensiero è solo il frutto della paura della tua parte emotiva che in passato si è sentita rifiutata. Introdurre il “linguaggio delle parti” nel dialogo interiore può essere molto tranquillizzante quando si vivono sentimenti contrastanti e intensi. Capire che non è il tuo intero sé a provare quella sensazione, ma solo una parte, ti aiuterà a gestire meglio il carico emotivo associato.


Capire che non è il tuo intero sé a provare quella sensazione, ma solo una parte, ti aiuterà a gestire meglio il carico emotivo associato



La tua mente, osservante, curiosa e mai giudicante, se ben allenata, può rassicurare tutte le parti. Ogni parte di te si è “formata” per una ragione, quindi non puoi semplicemente rinnegarla: dovrai accettarla e farla sentire al sicuro, perché, nel legame traumatico del tuo passato, è riuscita a garantirti la sicurezza che oggi proverai a restituirle.

Nel tuo dialogo interiore, potrebbe essere comodo assegnare un nome alle varie parti in base alla sensazione e agli schemi comportamentali che fanno emergere in te. In base a quanto esposto in precedenza e a quanto potrai osservare tu stesso dentro di te, potresti parlare di parti tradite, severe e giudicanti, così come di parti bisognose, sottomesse o indegne.

La tua parte adulta, se riesce a coltivare qualità come compassione, curiosità, connessione, chiarezza, coraggio, calma e creatività, avrà la possibilità di diventare un guaritore. In ambito terapeutico, sarà il professionista ad allenarti nel dialogo con le parti e a guidarti nell’integrazione di ogni frammento.

Abbraccia le parti ferite di te

Eccoci arrivati al consueto sforzo di immaginazione.

Una volta che hai identificato le tue parti dominanti, invitale a sedere tutte alla stessa tavola. Un grande incontro in cui la parte matura e saggia avrà modo di abbracciare le parti emotive e ferite. Un profondo abbraccio di accoglienza. Ricorda che il tuo scopo non è eliminare quelle parti, ma accoglierle cosicché possano capire che oggi c’è una persona matura e completa, pronta a garantire tutta la sicurezza che in passato è mancata.

In aggiunta al profondo abbraccio, nel capitolo finale dedicato agli esercizi, troverai un’utile tecnica di autoaffermazione che ti consentirà di sussurrare alle parti frasi rassicuranti.








Capitolo VI

L’arte di forgiare il tuo presente: la resilienza




Impara a trasformare la tua sofferenza in forza.

Psicoadvisor




Quando tutto sembra andare storto

Alcune persone si lasciano scoraggiare meno facilmente di altre, è un dato di fatto: mentre c’è chi è tenace e determinato a tagliare i propri traguardi, altri si lasciano sopraffare dalle difficoltà incontrate lungo il cammino.

Tu meriti di rientrare nella prima categoria, allora perché spesso, nella tua vita, ti sembra che tutto stia andando per il verso sbagliato? Questa esperienza si verifica quando è presente un deficit di resilienza. Ecco una buona notizia. La resilienza non è una dotazione di serie che ci assegnano alla nascita ma qualcosa che possiamo sviluppare strada facendo.

Se ti capita di abbandonare un proposito dopo i primi imprevisti, probabilmente sei poco resiliente. Sei poco resiliente anche se pensi che tutte le storie d’amore siano destinate a finire, se vedi gli altri come ostili e se credi che, per quanti sforzi tu possa fare, non riuscirai mai a essere felice.


L’assenza di resilienza si traduce in intolleranza, irritabilità e, inevitabilmente, frustrazione



Chi è poco resiliente prova spesso un senso di impotenza e di ingiustizia subita, non giustificato da torti eclatanti, piuttosto scatenato da questioni comuni: il dentista disorganizzato che ti fa aspettare, il commercialista pigro, l’elettricista incompetente, la cassiera troppo lenta, la fila alla posta, il traffico e i luoghi sempre troppo affollati! L’assenza di resilienza si traduce in intolleranza, irritabilità e, inevitabilmente, frustrazione. In questo scenario, anche le commissioni quotidiane divengono fonte di forte stress.

Ammettere che si è poco tolleranti (e poco resilienti) non è semplice: solo poche persone riescono a essere così sincere con se stesse. È molto più facile attribuire la ragione della propria intolleranza a fattori esterni: in fondo, se al supermercato ci fosse stata una cassiera più veloce, saresti rientrato a casa da un pezzo e ti saresti potuto riposare, è normale innervosirsi! Oppure, se il commercialista non avesse sbagliato quelle pratiche, avresti risparmiato almeno mille euro di tasse, è ovvio starci male! Questi sono dati certi.

È vero. La realtà spesso non va come vorremmo: è innegabile, esistono ingiustizie e brutti imprevisti ed è qui che si può toccare con mano, nel concreto, l’utilità della resilienza.

La vita è come un ponte?

Ma che cos’è la resilienza? È quell’abilità che consente di trasformare la sofferenza in forza e ci permette di fronteggiare, con serenità, gli inconvenienti e le ingiustizie della vita. Nel 1988 George Miller, uno dei massimi esponenti della psicologia cognitiva, definì la resilienza come una combinazione di caratteristiche fisiologiche e di personalità. Essa, dunque, ha un substrato corporeo. Nel prossimo capitolo, un gruppo di topolini ci aiuterà a comprendere il correlato anatomico della resilienza, adesso invece soffermiamoci sulle caratteristiche di personalità.

Una persona resiliente è dotata di:


	capacità di regolare il volume delle emozioni (capitolo I);

	intraprendenza appresa (capitolo II);

	dialogo interiore funzionale (capitolo III);

	buoni confini (capitolo IV);

	una parte matura rassicurante (capitolo V).



Le voci citate nell’elenco riprendono i temi trattati nei primi cinque capitoli di questo libro e, come abbiamo visto, si tratta di caratteristiche che si possono acquisire. In psicologia è tutto strettamente interconnesso e anche profondamente collegato alla dimensione corporea. Ma di quest’ultimo aspetto parleremo in seguito.

Tornando alla resilienza, non si può omettere la metafora metallurgica. Il termine stesso è nato in ambito ingegneristico per indicare la qualità di alcuni metalli e leghe di assorbire l’energia delle sollecitazioni meccaniche senza spezzarsi, manifestando così una buona elasticità.

Ciò che non tutti sanno è che ancora prima del concetto di resilienza, in ambito ingegneristico è nata la nozione di stress. Nella sua accezione più moderna, il fisico-biologo Robert Hooke definiva stress qualsiasi tipo di “carico” che mettesse alla prova la tenuta di strutture artificiali come ponti o edifici.

Pensiamo a un ponte: da un lato gli agenti esterni (automobili di passaggio, tempeste, uragani…) causano stress e, dall’altro, le proprietà dei materiali che lo compongono devono garantire una certa resilienza.

La tua vita, per molto tempo, è stata come quel ponte: forgiato da altre persone, inerte e costretto a sopportare tutti i carichi. Per fortuna, però, a differenza del ponte, tu puoi costruire te stesso, puoi forgiarti lavorando sulle cinque caratteristiche elencate in precedenza e, in base ai tipi di carichi, hai la possibilità di:


	agire sulle tue emozioni (quando non puoi cambiare i carichi). Per esempio, se vivi con un genitore anziano dal carattere terribile, non puoi pretendere che lui cambi all’improvviso; però puoi approcciarti in modo diverso al suo caratteraccio e non permettere che conflitti circoscritti minino tutti gli altri contesti della tua vita;

	mostrare una buona intraprendenza (quando puoi agire sui carichi). Per esempio, se in casa sei tu quello che si occupa di tutto (dall’igiene domestica alla spesa) e puntualmente sei costretto a sacrificare le attività che ti piacciono, puoi aumentare il coinvolgimento degli altri membri della famiglia chiarendo i tuoi bisogni.



In psicologia, il modo in cui le persone affrontano le questioni della vita è definito coping (dall’inglese to cope, fronteggiare). Lazarus, nel primo caso, avrebbe parlato di strategia di coping basata sulle emozioni e, nel secondo, di strategia di coping basata sul problema. Quando è possibile cambiare la situazione, possiamo avvalerci di una strategia di coping che affronti in modo diretto il problema. Al contrario, quando non possiamo intervenire sulle circostanze, rimane l’alternativa di lavorare su noi stessi e sulle emozioni che proviamo. Certo, può essere difficile e doloroso, tuttavia è l’unica soluzione che abbiamo per convivere al meglio con ciò che non possiamo cambiare e superare l’ineluttabile a livello emotivo.

Metti alla prova le tue strategie di coping

Esamina la tua vita nelle sue diverse sfere, dall’ambito lavorativo a quello sentimentale. Annota su un foglio i fattori che, in questo momento del tuo percorso, ti causano fastidio e ti rendono insoddisfatto. Per ciascuno (per esempio, un capo troppo esigente, un partner distratto, una forma fisica indesiderata…) descrivi le tue reazioni al riguardo, cioè cosa stai facendo per migliorare la tua situazione. Per completezza, analizza le tue reazioni nelle due diverse prospettive di coping:


	il tuo approccio emotivo alla questione;

	il tuo approccio pratico.



Prendiamo il caso di un partner che dedica poche attenzioni alla coppia, una strategia di coping funzionale basata sulle emozioni prevede una certa dose di comprensione e riorganizzazione emotiva. In primis, bisogna risalire alle cause delle scarse attenzioni del partner. È troppo preso dal lavoro? Esce spesso con gli amici? Passa tutto il suo tempo libero dai genitori o in palestra? Si tratta di cause che riesci a comprendere di buon grado o che innescano in te disappunto? Quale che sia la risposta, se non puoi cambiare il modo in cui il tuo partner gestisce il proprio tempo, ciò che rimane da fare è riorganizzarti.

Una buona riorganizzazione prevede un disinvestimento emotivo dalla relazione, cioè investire meno speranze e aspettative nel partner per poi destinare quelle risorse (aspettative e speranze) in altre attività gratificanti, tue personali (riscoprire un vecchio hobby abbandonato, coltivare nuove passioni, fare sport, trekking…).

Questo non significa voltare le spalle al partner, è solo un modo per approcciarti alla relazione con realismo e smorzare le tensioni legate alle aspettative costantemente infrante.

Tale strategia è utile in tutti quei casi in cui ci si sente trascurati dal partner e si è del tutto impotenti al riguardo. Può essere ancora più utile quando la relazione è giunta al capolinea e diventa necessario investire di più su se stessi per poi affrontare al meglio l’eventuale rottura, oppure quando, per svariate ragioni, non è possibile prendere in considerazione una separazione.

Un modo disfunzionale di affrontare la realtà immutabile prevede l’adozione del medesimo modello comportamentale, mantenendo l’aspettativa irrealistica che il partner possa cambiare improvvisamente. In questo caso, l’approccio emotivo condurrà a collezionare una delusione dopo l’altra, con l’inevitabile insorgenza di rabbia e insoddisfazione di coppia.

Un approccio funzionale basato sul problema ha lo scopo invece di valorizzare la coppia e, al contempo, di rendere cooperativo e consapevole il partner circa i propri bisogni. Si riesce a raggiungere questo scopo attivando nel partner un ascolto empatico e non mettendolo sulla difensiva. Molte coppie, purtroppo, tendono a esprimere le proprie esigenze in forma di lamentele o, peggio, di accuse, annullando ogni possibilità di ascolto empatico. Le frasi tipiche, in uno scenario in cui un componente della coppia si sente trascurato sono: «Rientri sempre tardi!», «Sei il solito menefreghista», «Non fai mai nulla per me…».

Queste affermazioni rappresentano un approccio al problema del tutto disfunzionale, che manca di resilienza, perché il volume delle emozioni diventa talmente alto e distorto da trasformare il dolore (legato al senso di trascuratezza) in rabbia, risentimento e rancore. Emozioni che imprigionano la persona (e, di conseguenza, la coppia) in una situazione di frustrazione continua.

Le accuse e le lamentele non rappresentano una buona strategia di coping basata sul problema. Allora cosa fare? Negli esempi che seguono vedremo quanto sia importante affinare buone strategie di coping basate sul problema e sulle emozioni.


La storia di Giulia e Matteo

Giulia e Matteo stanno insieme da molti anni. La loro relazione è peggiorata con la convivenza. Giulia non riesce a tollerare il disordine di Matteo. Per questioni di spazio sono costretti a condividere lo stesso armadio: gli abiti di lavoro di Matteo finiscono tra i completi di Giulia; in più, lui mescola gli abiti sporchi con quelli appena lavati e lei non lo sopporta.

Per evitare attriti, Giulia ha deciso di occuparsi della gestione degli spazi, ma questa decisione l’ha portata a sobbarcarsi un immenso carico di lavoro. Le giornate trascorrono così: Matteo crea scompiglio e Giulia è costretta a ordinare. Un circolo vizioso continuo. Matteo si disinteressa di tutto, dalla spesa alle bollette. Per il bene della coppia, Giulia ha deciso di farsi carico anche di questo e tratta Matteo quasi come un bambino: è lei che gli dice cosa fare e si sente fortunata quando lui riesce a ricordare la lista della spesa!

Le cose sono ulteriormente peggiorate quando Matteo ha iniziato a lavorare in smart working convertendo una stanza della casa nel suo studio. È a questo punto che Giulia ha deciso che non voleva più subire, non voleva più “resistere”. Qual è stata la sua strategia di coping? Non ha accusato il marito di essere disattento e disordinato, non ha dato agio a sfoghi di rabbia. Ha riflettuto su come affrontare la questione e alla fine è passata all’azione.

Giulia non ha usato espressioni come «sei il solito disordinato» o «in questa casa devo fare tutto io…», anche se sarebbero state legittime; non le ha usate perché ha capito che le avrebbero dato solo un sollievo momentaneo, uno sfogo fine a se stesso che non l’avrebbe condotta da nessuna parte. Ha piuttosto fatto leva sui sentimenti che Matteo prova per lei e ha saputo attivare in lui un ascolto empatico. Guardandolo negli occhi e usando un tono dolce e non accusatorio, Giulia gli ha detto: «Matteo, sono davvero in difficoltà. Mi sento sopraffatta da questa situazione e vorrei il tuo aiuto per uscirne. So bene che tu lavori e hai i tuoi impegni, il problema è che io non riesco più a gestire tutto ciò che c’è da fare in casa, mi sento a pezzi. Posso contare su di te per migliorare le cose? Te ne sarei immensamente grata».

Cosa ha fatto Giulia? Si è mostrata affranta attivando empatia in Matteo e ha lanciato un messaggio di gratitudine anticipata. A questo punto, Matteo non andrà sulla difensiva se Giulia, con dispiacere, gli farà notare la biancheria lasciata sulla sedia o i documenti di lavoro sparsi in giro per la casa.

In questa circostanza Giulia ha potuto usare una strategia di coping basata sul problema perché sapeva di poter contare sull’affetto di Matteo ed era consapevole che il compagno, se stimolato in modo adeguato, sarebbe divenuto cooperativo.

A nessuno piace essere offeso o accusato. Pretendere di ottenere cooperazione a seguito di offese o accuse è piuttosto utopistico.




La storia di Sonia: la mancata resilienza nella vita quotidiana

L’umore di Sonia così come la sua capacità di svolgere le attività quotidiane erano sempre in balìa degli eventi. Un giorno non riusciva a studiare a causa del rumore del tosaerba del vicino; un’altra volta non riusciva a concentrarsi perché continuava a rimuginare sulla discussione avuta con la madre; una domenica non era riuscita a godersi il pranzo al ristorante perché i camerieri erano troppo lenti e il tavolo non era nella posizione che avrebbe desiderato.

Magari è vero che il rumore di un tosaerba non crea l’atmosfera giusta per lo studio, così come un litigio può lasciare una sensazione spiacevole; e cosa dire del ristorante? La lentezza dei camerieri non piace a nessuno! Eppure, nelle stesse circostanze, chi è resiliente riesce a farsi scivolare addosso gli eventi avversi senza invalidarsi ulteriormente.

Sonia, rinunciando a studiare, rimuginando sul litigio o lamentandosi dei camerieri, è riuscita a migliorare la sua situazione? No, in realtà l’ha solo peggiorata, non godendosi un pranzo fuori, non studiando e lasciandosi travolgere da pensieri molesti sulla discussione avuta con la madre.

Le situazioni avverse che ha dovuto affrontare prevedevano l’adozione di una strategia di coping basata sulle emozioni, perché sono state proprio le emozioni negative a destabilizzare la sua serenità. La resilienza nasce dalla capacità di tollerare gli eventi avversi, anche quando innescano frustrazione e rendono difficile regolare il volume emotivo.

Facciamo finta, per un attimo, che Sonia sia una donna dai sani confini, soddisfatta di sé e delle sue relazioni e che conduca una vita piena e appagante. Pensi che si sarebbe fatta sopraffare da qualche rumore o che si sarebbe lamentata per i ritardi dei camerieri? Probabilmente no. Sonia non ha vissuto quelle interferenze come semplici fastidi passeggeri ma come le ennesime e insormontabili avversità da affrontare nella vita. In realtà, ognuna di esse era come la classica goccia che fa traboccare il vaso.

La mancata resilienza racconta la storia di una persona che, non riuscendo a sciogliere i nodi del passato, non si gode il presente.



Riattivare il muscolo della resilienza

La resilienza rappresenta il primo soccorso nelle situazioni stressanti della quotidianità e racconta la storia di una persona che ha trovato il proprio equilibrio interiore, di un individuo che in termini psicologici potremmo definire flessibile.


La resilienza rappresenta il primo soccorso nelle situazioni stressanti della quotidianità



Indovina un po’? Come ormai avrai capito, impariamo ad autoregolarci e ad acquisire questa flessibilità durante l’infanzia, in base ai feedback che riceviamo dall’ambiente esterno. Se abbiamo un vissuto che ci ha trasmesso impotenza appresa così come visto nel capitolo II, difficilmente riusciremo a essere resilienti. In questi casi, quello della resilienza è un muscolo atrofizzato che ha bisogno di tanto allenamento prima di attivarsi. Perché ci riesca, oltre che potenziare le cinque caratteristiche elencate a inizio capitolo, lo si può allenare praticando l’accettazione.

Quando è impossibile cambiare la realtà (Sonia non aveva una bacchetta magica per spegnere il tosaerba del vicino, per cambiare il carattere della madre o per sveltire i camerieri), l’unico modo per non restare intrappolati in essa è tirare un lungo respiro e… accettarla. Tutto, però, parte dall’accettare se stessi e i propri vissuti.

Un meccanismo di difesa, al quale ricorriamo spesso, è quello dello spostamento. Spostiamo l’angoscia e l’insoddisfazione legata a situazioni inaccettabili su agenti esterni. Torniamo a Sonia. Perché era così infastidita dal rumore del tosaerba o dagli inconvenienti al ristorante? Un’analisi più profonda della sua vita avrebbe fatto emergere condizioni per Sonia inaccettabili delle quali lei stessa era artefice. A causa dei suoi scarsi confini, aveva una vita amorosa insoddisfacente e, per via della sua insicurezza cronica, rimandava gli esami di appello in appello, tanto da essere fuori corso da ormai tre anni. Insoddisfazioni derivate da realtà che non voleva (e non sapeva) affrontare e che quindi “spostava” sulle piccole avversità quotidiane.


Tutto, però, parte dall’accettare se stessi e i propri vissuti



Se anche tu tolleri male gli imprevisti, gli screzi e le disavventure della quotidianità, prova a chiederti se stai spostando sentimenti di insoddisfazione. Rileggi la lista delle cose che attualmente ti rendono insoddisfatto: stai spostando l’angoscia legata a qualcosa che non accetti di te o della tua vita? Allora affrontala. Che sia una suocera impicciona, un genitore che ancora oggi vuole gestire la tua vita o un partner svalutante, fai un respiro profondo e porta alla luce i tuoi bisogni: bisogno di privacy in caso di invadenza, bisogno di autonomia nel caso di eccessivo controllo e bisogno di stima nel caso di svalutazioni.

Prendi in prestito un po’ della serenità che ti aspetta nel tuo futuro e, con parole ragionevoli, affronta le persone che invadono i tuoi confini. Se non ti senti abbastanza sicuro di te per farlo, applica una semplice tecnica di visualizzazione. Provando a stare dritto con la schiena e il collo (mento all’insù) e con le spalle aperte, immagina la persona che invade i tuoi confini piccola come una bottiglia, così piccola da non avere nessun potere su di te. Come abbiamo spiegato nel capitolo IV, la nostra mente opera anche mediante significati simbolici; questa immagine evocativa è utile a restituirti la determinazione necessaria per affrontare la situazione, senza spostare l’insoddisfazione che ne deriva su altro.

Le relazioni sociali che instauri possono essere un’ottima palestra per tutti i tuoi muscoli atrofizzati. Tu sei una persona completa, adulta e sicura, solo che non tutte le parti di te l’hanno ancora capito. Ecco perché hai bisogno di lavorare sulle relazioni che ti causano insoddisfazione, guarirle e/o costruirne di nuove che ti possano appagare.

Il rapporto che instauri (o ridefinisci) con gli altri nel tuo presente può riscrivere i modelli appresi nel tuo passato e forgiare il tuo futuro. Ricordi quanto abbiamo detto sulle esperienze emozionali correttive? Le relazioni che stringi possono riscrivere il passato solo se, con determinazione, fai valere i tuoi bisogni (così, anche le parti più fragili di te capiranno che sono al sicuro, perché la parte matura è in grado di prendersi cura dell’intera persona). Al contrario, se nel presente porti avanti relazioni insoddisfacenti, non fai altro che confermare i modelli appresi e continuare ad alimentare le parti ferite del sé (la parte sottomessa, rifiutata, giudicata, tradita…).

Accettare… l’inaccettabile

Se non riesci ad accettare i tuoi modi di fare o modi di essere, sappi che l’accettazione di sé non è un’azione ma un processo. Durante questo processo, dovrai continuamente rassicurarti e sostenerti, osservarti con curiosità e affabilità, proprio come faresti con una persona che ami. Solo quando riuscirai ad accettarti per ciò che sei, potrai cambiare. È un bel paradosso: ti desideri diverso e per questo non ti accetti, tuttavia l’accettazione di te, per come sei adesso, è l’unico vero passo che ti separa dal cambiamento. Non devi impegnarti di più, hai solo bisogno di amarti, l’evoluzione verrà da sé.

Cosa dire però delle circostanze che oggettivamente non si possono cambiare? Qui, l’unica via prevede l’applicazione di una strategia di coping basata sulle emozioni, vale a dire un profondo lavoro sulla tempesta emotiva che si muove dentro di te. Prendiamo il caso di un adulto costretto a vivere con una madre anziana dal brutto carattere. Partiamo dal presupposto che la madre non cambierà, per quanto il figlio possa sforzarsi e ribellarsi ai suoi comportamenti. Ciò che può fare è non permettere che quei conflitti circoscritti all’ambito domestico gli rovinino l’intera giornata o addirittura l’intera vita. Vivere con un genitore litigioso potrebbe innescare un continuo rimuginare: il figlio, che non gestisce le sue emozioni, rischia di rimanere intrappolato in un rapporto tossico dimenticando che, all’esterno del legame con la madre, vi è un’intera vita da vivere e apprezzare. Certo, non sarà possibile, da un giorno all’altro, farsi scivolare addosso i commenti sgradevoli di un genitore svalutante, anche in questo caso è necessario concedersi del tempo per attivare un dialogo interiore funzionale.

Nessun calciatore arriva a giocare in serie A senza prima aver fatto anni di gavetta, e con le emozioni è la stessa cosa. Se vivi una situazione difficile da accettare e che, tuo malgrado, non puoi cambiare, ricordati di allenarti. Ogni mattina, guardati allo specchio e parla con te stesso: sfoggia il tuo sorriso migliore anche quando non ne hai voglia, il linguaggio del corpo (spalle aperte, sorriso, fronte distesa…) ha un peso sulla nostra psiche e mostrarsi rilassati e propositivi canalizza un messaggio di resilienza: «Oggi merito di stare bene con me stesso, sto coltivando il mio equilibrio interiore». Nei momenti di conflittualità, non cercare di accusare, criticare o, peggio, tentare di cambiare l’altro. Se questo è chiuso a qualsiasi scambio, concentrati solo su te stesso, metti la giusta distanza interpersonale (lavora sui tuoi confini) e con un sano dialogo interiore costruisciti uno scudo emotivo. Un enorme scudo, fatto anche di consapevolezza. Magari dietro le parole dell’altro vi sono altrettanto dolore, frustrazione, solitudine, infelicità, aridità affettiva… Visto da questa prospettiva, l’altro più che rabbia potrebbe innescare in te un sentimento di commiserazione. Se sente il bisogno di sopraffarti o di manipolarti, non ha certo raggiunto il suo equilibrio interiore… ma tu puoi raggiungere il tuo, malgrado tutto e tutti.


Se vivi una situazione difficile da accettare e che, tuo malgrado, non puoi cambiare, ricordati di allenarti



Carl Gustav Jung ha definito il concetto di ombra e ne ha parlato come di un concentrato di paure, esperienze imbarazzanti e dolorose, frustrazioni e insicurezze che soggiornano nella parte più nascosta di noi. Nella vita e nel nostro sé non ci sono solo luci, anzi la ricerca della luce a tutti i costi talvolta ci abbaglia, mentre è nelle ombre che risiedono le risposte. Per questo è così importante accettarle, queste ombre, affinché ci aiutino a mantenere l’equilibrio interiore.

Tutti noi, nessuno escluso, siamo inseguiti dalle ombre del passato: quelle dei traumi infantili, dei nostri sogni infranti o degli amori perduti… L’errore più grande che commettiamo è pensare che, se le ignoriamo, si dissolveranno da sole, con il tempo. Invece no, proprio con il passare del tempo queste ombre acquistano potere e alimentano le nostre paure. Se scappiamo dalle nostre ombre del passato, finiamo per diventare rigidi e ciechi, per non goderci il presente. Allora cosa dovremmo fare? Bisogna accettarle con decisione come se fossero parte di noi, perché in effetti sono davvero parte di noi e della nostra vita! Se rifiutiamo la loro presenza, diventiamo prigionieri di scomode realtà. Se le riconosciamo, potremo invece scoprire parti inedite di noi e cogliere opportunità che fino a oggi ci siamo negati. Questa è resilienza.








Capitolo VII

La tua mente, il tuo corpo




Le emozioni che provi sono tanto nel tuo corpo quanto nella tua mente, curare la sfera emotiva significa proteggersi dalle malattie del corpo.

Psicoadvisor




I topini di Levine

Seymour Levine, neuroscienziato che a partire dagli anni ’50 ha dedicato tutta la sua vita alla ricerca presso la Stanford University, con oltre quattrocento pubblicazioni scientifiche all’attivo, può insegnarci molto sull’impatto che hanno le emozioni sul nostro corpo e sul valore delle esperienze infantili. Senza addentrarci nello specifico dei suoi studi pionieristici, ci soffermeremo sulle osservazioni che ha fatto su una colonia di simpatici topolini.

Non c’è immagine più naturale di una madre che si prende cura dei suoi piccoli. Questo fenomeno così spontaneo è un importante oggetto di studio per gli scienziati. I topi non godono certo di buona fama; eppure, proprio come noi umani, sono mammiferi e alla nascita ricevono cure parentali. Quando un topolino viene al mondo, la mamma si impegna nell’opera di allattamento e toelettatura (lecca frequentemente il pelo del cucciolo per tenerlo pulito), e la vicinanza fisica diviene necessaria per garantirgli protezione e calore. L’osservazione di Levine fu semplice: i topini che crescevano in un ambiente sicuro, trascorrevano più tempo in prossimità della madre e ricevevano più toelettature, da adulti, mostravano una maggiore stabilità e una ridotta reattività neuroendocrina.

Cosa significa? Che quelle sensazioni di sicurezza sviluppate nel legame materno avevano formato un corpo resistente allo stress e alle malattie, avevano forgiato un corpo resiliente. La progenie di topini cresciuta con “madri premurose” aveva delle prove fisiologicamente tangibili delle cure ricevute e della sensazione di sicurezza percepita durante l’infanzia.


Le sensazioni di sicurezza sviluppate nel legame materno avevano formato un corpo resistente allo stress e alle malattie, avevano forgiato un corpo resiliente



Ecco come un’esperienza emotiva si traduce in una condizione fisica.

La centralina dello stress

Nel cervello umano, così come in quello del topo, vi è una centralina che gestisce lo stress costituita da tre componenti: ipotalamo-ipofisi-surrene. Quando ben funzionante, questa centralina, insieme a determinati gruppi di neuroni (come quelli, per esempio, che costituiscono l’amigdala), potrebbe garantirci un’ottima tenuta alle pressioni emotive e pertanto una buona resilienza.

È importante ricordare che lo stress non è solo quello che provi dopo una lunga giornata di lavoro. Condizioni di stress sono comuni quando sperimenti affetti negativi quali senso di colpa, vergogna, sensazione di non valere, angoscia, paura, tristezza, frustrazione…

La “qualità” delle emozioni di ogni giorno condiziona il funzionamento della tua centralina dello stress.

Questa centralina regola la produzione di sostanze come il cortisolo, comunemente noto come ormone dello stress, e molecole eccitatorie quali la noradrenalina e l’adrenalina. Le molecole appena citate (ma non solo quelle; abbiamo scelto di limitarci ad alcune per semplicità) hanno un forte impatto sulla qualità del sonno, sull’attività del cuore, sulla circolazione del sangue, sulla digestione, sul metabolismo e sulla struttura stessa del cervello. È dunque importante accrescere la cultura del benessere psicologico perché la salute fisica ne è strettamente dipendente.

I topini di Levine più sfortunati, che non avevano provato sicurezza perché avevano vissuto esperienze di deprivazione materna, in età adulta avevano una centralina dello stress molto reattiva, erano più inclini ad ammalarsi e andavano incontro a morte prematura.

Risulta così intuibile come la sensazione di sicurezza possa regolare l’attività della centralina dello stress. Ecco perché è importante prestare attenzione ai propri pensieri e curare un dialogo interiore rassicurante, ed ecco perché è cruciale ascoltare e accogliere ogni parte di sé e farla sentire protetta.

Queste sane abitudini mentali possono essere associate a comportamenti altrettanto salutari. Il nostro orologio biologico è regolato per arrivare a fine giornata con livelli di cortisolo bassi, così da favorire l’addormentamento. Cosa che non succede se arriviamo alla sera sovraccarichi, per cui avremo difficoltà a cedere al sonno e finiremo a letto sfiniti con la mente affollata di pensieri.

Allora cosa fare? Per aiutare il tuo organismo ad affrontare una notte ristoratrice, puoi imparare a spegnere smartphone e tablet almeno novanta minuti prima di metterti a letto. Perché è importante? Lo smartphone sottopone la nostra mente e, dunque, il nostro cervello, a continue sollecitazioni. Le nostre risorse cognitive (e cerebrali) saranno così impegnate a gestire gli input che arrivano dall’esterno (notifiche WhatsApp, e-mail, foto e post sui social…) da non avere la possibilità di elaborare ciò che arriva dall’interno: i nostri pensieri e le nostre sensazioni. L’uso di dispositivi elettronici prima di dormire, costituisce, quindi, un ulteriore sovraccarico. Se, una volta spenti smartphone e tablet, i pensieri asfissianti non vanno via con un pacato dialogo interiore, prova a visualizzarli come nuvole di passaggio, pronte per essere soffiate lontano dal vento.

Anche il momento del risveglio è essenziale. Qual è la prima cosa che fai quando apri gli occhi? Probabilmente è controllare lo smartphone e sottoporti ai tanti stimoli che ti propina. La risposta corretta alla nostra domanda dovrebbe essere un secco «nulla». Appena sveglio, avresti bisogno di concederti dieci minuti di relax a letto, per iniziare la giornata con la giusta calma e magari darti la carica con parole rassicuranti, così come vedremo nel capitolo successivo. Estremamente sbagliata è anche l’abitudine di mettere la sveglia all’ultimo secondo, per poi fare le corse, con la costante preoccupazione di essere in ritardo.

Il corpo che ci accompagna fin dalla nascita è l’involucro delle nostre emozioni: catapultarci nel mondo appena svegli significa non concederci il giusto tempo per prepararci alla giornata. Fare tutto di corsa, così come controllare costantemente notifiche varie, può deprivarci di risorse importanti da dedicare alla nostra psiche: ecco perché in determinate circostanze è opportuno evitare i dispositivi elettronici di cui abbiamo parlato sopra. L’inizio e la fine della giornata sono momenti cruciali in cui dedicarsi attenzioni e momenti di prezioso relax. Curare i pensieri, le emozioni, i comportamenti significa investire sulla tua salute fisica.


Il corpo che ci accompagna fin dalla nascita è l’involucro delle nostre emozioni



Non è solo nella tua mente

«Ho sentito un brivido lungo la schiena.» «Ho sudato freddo.» «Sento il cuore a mille.» «Mi fai venire le farfalle nello stomaco.» «Ho la pelle d’oca.» Queste espressioni riflettono la sensazione di stati corporei legati a vissuti emotivi e rappresentano solo la punta dell’iceberg: nella parte sommersa dell’immenso blocco di ghiaccio, vi sono parecchi condizionamenti corporei dettati dagli stati emotivi, condizionamenti che non affiorano alla nostra consapevolezza, ma che la scienza è riuscita a individuare.

Non ci meravigliamo se qualcuno diventa “rosso dalla vergogna”, eppure, quando parliamo di emozioni come gioia, angoscia, paura, ansia o tristezza, pensiamo che esse siano qualcosa di astratto, presenti solo nella nostra mente. Niente di più sbagliato! Come hanno dimostrato i topolini di Levine, in un modo o nell’altro, le emozioni e gli stati mentali che proviamo entrano a far parte del nostro corpo: le emozioni sono esperienze soggettive caratterizzate da una componente fisiologica. Ti basterà pensare alla cosiddetta “macchina della verità” o poligrafo che, leggendo alcuni dati corporei, tenta di individuare lo stato di attivazione psicofisiologica del soggetto per comprendere se sta mentendo. Banalmente, un poligrafo cerca di indagare quanto è agitato emotivamente il soggetto nel rispondere a determinate domande. A prescindere dall’efficacia di questo strumento, ciò che bisogna capire è che ogni volta che sperimentiamo un’emozione, nel nostro corpo si attivano, in simultanea, diversi biosegnali. A seconda di quale si accende, variano i dati fisiologici, come l’attività elettrodermica (correlata alla sudorazione), la frequenza cardiaca, le misure emodinamiche (traccia respiratoria, pressione sanguigna, temperatura cutanea…), per non parlare dell’attività endocrina (secrezione di ormoni), elettrica e neurotrasmettitoriale (attività del sistema nervoso). Le risposte fisiologiche agli stimoli emotivi sono di forte interesse nel campo della psicologia, delle neuroscienze e da qualche tempo anche in quello medico. Per riportare l’esempio più semplice, ci concentreremo su come cambia il respiro in base a ciò che proviamo.

Quando non riusciamo ad accettare le nostre ombre e siamo arrabbiati, frustrati o stressati, il nostro respiro si altera, divenendo irregolare, e anche il ritmo cardiaco diventa frastagliato, con forti ripercussioni su molti organi del corpo, in primis proprio il cuore. Al contrario, quando siamo in pace con noi stessi, il ritmo del cuore e il nostro respiro sono perfettamente sincronizzati, coerenti e armonici. Queste sono verità che la scienza ha messo in evidenza da diversi decenni. Già nel 1995, infatti, il team di ricerca di Rollin McCraty, famoso in tutto il mondo per i suoi studi sulla frequenza cardiaca, è riuscito a dimostrare come le emozioni a valenza positiva potessero essere utili nel trattamento dell’ipertensione arteriosa e nel migliorare la prognosi nei pazienti con problemi al cuore.

L’importanza del respiro

Respirare è fondamentale per la nostra esistenza. Fin dalla nascita, il respiro è un’abitudine che, però, se messa a dura prova dallo stress, può causare problemi organici. Da qualche decennio, in pneumologia, si è infatti iniziato a parlare di dispnea ansiosa, cioè di quei disturbi che non hanno una causa medica e che mimano a tutti gli effetti i sintomi della dispnea polmonare, in quanto si manifestano con senso di affanno, oppressione al torace e difficoltà a fare respiri profondi; tali sintomi sono in realtà causati dall’ansia e dallo stress.

In effetti, se hai poca resilienza e percepisci le avversità della vita come insormontabili, puoi sentirti letteralmente “soffocato” dagli eventi. Le stesse ombre che albergano dentro di te (i vissuti inaccettabili di cui parlavamo nel capitolo precedente), in momenti di fragilità, possono opprimerti sul petto come macigni, facendoti sentire il classico nodo alla gola. Qualsiasi emozione negativa rischia di alterare il ritmo della respirazione con un impatto sulla contrazione cardiaca.

Mentre il concetto di frequenza cardiaca (numero di battiti del cuore al minuto) è noto a tutti, quello di variabilità della frequenza cardiaca (HRV, dall’inglese Heart Rate Variability) è meno conosciuto. L’HRV è un indicatore attendibile dello stato di salute psicofisica dell’individuo: tale valore riflette la variabilità dell’intervallo che intercorre tra un battito cardiaco e l’altro e un HRV ridotto è considerato un marker di rischio cardiovascolare.

Quando utilizziamo lo smartphone, lo smartwatch o un più accurato apparecchio medico per misurare la nostra frequenza cardiaca, il numero che vediamo sul display ci riferisce un valore medio perché il numero reale di battiti che il nostro cuore fa ogni minuto è estremamente variabile. A cambiare è proprio il tempo che passa tra un battito e l’altro, rilevato con l’indice HRV. Il cuore non batte con una frequenza costante e, a livello emotivo, tra i fattori che condizionano l’HRV ci sono i pensieri, gli stati emozionali, l’ansia, la rabbia, le preoccupazioni, l’agitazione, l’ossessività… tutti fattori che a loro volta incidono anche sul respiro. Non dovrebbe dunque meravigliarti scoprire che nei pazienti con disturbo da stress post-traumatico si registra un HRV ridotto.

Per fortuna non è mai troppo tardi per lavorare sul proprio respiro e in questo, dai più svariati ambiti disciplinari, ci vengono in aiuto diverse tecniche di respirazione. Lavorando sul respiro abbiamo la possibilità di insegnare al nostro corpo a essere calmo, adottando una sorta di resilienza corporea che fungerà da fattore protettivo nei confronti dei carichi. Fra le tante tecniche di respirazione vi proponiamo una variante sviluppata a partire da un metodo noto come coerenza cardiaca, una tecnica utilizzata per migliorare la frequenza cardiaca e di conseguenza l’HRV. Si tratta di un sistema di rilassamento simile all’autoipnosi, che si basa su due attività:


	respirazione;

	concentrazione.



Può essere molto utile praticarlo distesi a letto, per coadiuvare il sonno e prepararsi al meglio ad affrontare la giornata successiva.

L’esercizio ha una durata di cinque minuti.

Fai circa sei inspirazioni-espirazioni al minuto. Ognuna di esse dovrebbe avere più o meno la stessa durata (cinque secondi). Mentre respiri profondamente, visualizza le immagini più felici e gratificanti della tua vita e concentrati sulla sensazione di appagamento provata. Se stai attraversando un periodo molto avverso e non riesci a evocare sensazioni gratificanti dal tuo passato, puoi immaginarti disteso su un soffice prato, riscaldato dai raggi del sole.

Attenzione, se hai grossi problemi a gestire lo stress o soffri d’ansia, potrebbe essere difficile per te approcciarti a questo esercizio. In genere, chi si sente sopraffatto tende a fare respiri molto corti o spezzati, non è abituato a una respirazione calma e profonda. In questo caso, non badare al numero di inspirazioni-espirazioni, né al tempo: prova solo a rilassarti concentrandoti fortemente su ricordi felici. Quando sarai abbastanza rilassato, cerca di fare respiri più profondi.

Mente e corpo, un’unità indivisibile

António Damásio, neuroscienziato portoghese che a partire dagli anni ’80 è divenuto un punto di riferimento nel panorama scientifico, famoso per le sue scoperte sui centri nervosi implicati nei processi emotivi, sostiene che bisognerebbe abbandonare completamente la concezione cartesiana del dualismo mente-corpo in quanto mente e corpo costituiscono in realtà un’unità indivisibile: la mente condiziona il corpo (e viceversa). Le emozioni che proviamo condizionano, nel bene e nel male, il funzionamento del nostro corpo e prendersene cura significa curare la totalità dell’organismo. Se da una parte è intuibile come le emozioni influenzino il respiro e abbiano un impatto sull’attività cardiaca, diventa più difficile comprendere come queste possano innescare situazioni più complesse.

Una rassegna pubblicata sull’autorevole rivista «Neuron» (Beurel et al., 2020) ha raccolto le evidenze scientifiche emerse negli ultimi decenni in materia di stati emotivi tipici dei disturbi depressivi e di affezioni del corpo. Vi si trovano nel dettaglio diversi meccanismi d’azione fisiologici, che evidenziano una correlazione tra gli stati emotivi depressivi e un aumento della vulnerabilità in diverse condizioni mediche, tra cui:


	malattie cardiovascolari;

	diabete;

	malattie autoimmuni;

	ictus;

	cancro.



Negli ultimi due decenni, ci sono state sempre più prove che collegano i sintomi depressivi a un’attivazione anomala delle nostre difese immunitarie. Tale anomalia potrebbe contribuire all’esordio delle malattie elencate. Tra i sintomi psichici che potrebbero essere correlati ad attività infiammatorie del corpo, citiamo:


	sentimenti di inutilità;

	senso di colpa cronico;

	bassi livelli di soddisfazione e piacere;

	irritabilità;

	ansia persistente;

	tristezza cronica.



Le nozioni appena esposte non devono però fungere da “allarme rosso”. Hanno piuttosto lo scopo di veicolare un messaggio semplice: così come presti attenzione al cibo che metti nel piatto, valuta bene anche le emozioni che “mandi giù”.

Esattamente come gli alimenti che ingeriamo, anche gli stati emotivi che viviamo verranno processati dal tuo corpo!

Un buon lavoro su di sé ha dunque ricadute positive sull’unità mente-corpo. In questa prospettiva, un percorso psicoterapeutico/psicoanalitico può risultare un buon mezzo di prevenzione per le affezioni del corpo e non solo per quelle della mente.

Il potere della mente sul corpo

La mente può esercitare un potente effetto sul tuo corpo. Ti basterà pensare a un’esperienza comune: vedi una persona sbadigliare e, di riflesso, sbadigli anche tu. Oppure noti che una persona inizia a grattarsi freneticamente e, all’improvviso, senti anche tu un certo prurito e ti gratti! Queste esperienze, descritte comunemente come “sbadiglio contagioso” e “prurito contagioso”, sono in realtà fenomeni di contagio emotivo che si verificano con maggiore frequenza tra persone che condividono un legame empatico (coppie e familiari). Eppure, l’immaginario collettivo suppone che sbadigliare e grattarsi siano risposte legate a stimoli fisiologici e non certo emotivi.

Soffermiamoci sul prurito, un’esperienza comunissima, che possiamo definire come “una sensazione sgradevole che provoca il desiderio di grattarsi”. Quante volte ti ha tormentato? Quando provavi a grattarti, magari, si spostava in un’altra parte del corpo, vero? Se il prurito emerge in assenza di affezioni dermatologiche o neuropatiche, si parla di prurito somatoforme o psicogeno. Si tratta di una forma caratterizzata da una modulazione emotiva della sua percezione. Non si parla di prurito idiopatico (di origine sconosciuta), perché la sua origine è ben nota: uno stato emotivo che si riflette sul corpo. Quando sentiamo la sgradevole sensazione di prurito, nel nostro cervello si attivano contemporaneamente le aree somatosensoriali, motorie e affettive: basta anche solo pensarci perché ciò accada!

Ecco, probabilmente, mentre hai letto queste righe avrai sentito il bisogno di grattarti. Questo bisogno emotivo si verifica soprattutto nelle persone ansiose o che hanno già sofferto di prurito somatoforme.

La pelle è il nostro primo confine fisico e, stando a diverse teorie psicologiche, è a partire da essa che si struttura il nostro sé. In effetti, se ci rifletti, le nostre prime esperienze emotive vengono mediate dal contatto fisico: l’abbraccio materno, le cure genitoriali, le coccole, ma anche il fastidio del pannolino sporco e il sollievo che deriva dal successivo bagnetto. Proprio come il pelo dei topini di Levine con la toelettatura, la nostra pelle ha mediato le prime sensazioni di sicurezza e di fastidio, ed è proprio sulla pelle che spesso trasferiamo i nostri stati emotivi non elaborati.

Il prurito psicogeno potrebbe quindi essere il sintomo della mancata accettazione dei propri limiti e delle condizioni dettate dalla realtà circostante. Lo stress, se non accuratamente gestito, rischia infatti di innescare prurito cronico o peggiorare i sintomi pruriginosi di altre condizioni dermatologiche.

Questa non è solo una supposizione: uno studio pubblicato su «Translational Psychiatry» (Dutray et al., 2018) ha segnalato che buone strategie di coping possono fare la differenza nell’alleviare sintomi dermatologici come il prurito. La stessa pubblicazione sottolinea che un trattamento psicologico può essere molto utile a migliorarle. Una buona resilienza, infatti, si traduce in un fattore protettivo per diverse affezioni del corpo, non solo dermatologiche.

Come porre rimedio?

In caso di affezioni del corpo che, a seguito delle dovute indagini mediche, non hanno trovato alcuna causa somatica, dovrebbe essere prioritaria la ricerca di un profondo contatto con se stessi. A tale scopo, ti consigliamo di cimentarti in un esercizio psicocorporeo.

Molte persone corrono il rischio di allontanarsi così tanto da se stesse da perdere il contatto con il proprio corpo, oltre che con le proprie emozioni. Il passo preliminare per compiere questo esercizio è comprendere che hai bisogno di uno spazio e di un tempo che siano solo tuoi, in cui puoi occuparti di te stesso, delle tue ombre e dei carichi più difficili da elaborare.

Distenditi, a occhi chiusi, in un luogo comodo e possibilmente buio o in penombra e segui i prossimi step.

Ascolta il tuo corpo

Respira profondamente con il diaframma. È importante sentire l’intensità e la profondità di ogni espirazione e inspirazione. Concentrati sul tuo corpo partendo dai piedi e, arrivando fino alla testa, concentrati sui vari muscoli per cogliere tensioni e rigidità che possono emergere. Prova a distendere e rilassare ogni parte di te. Nel farlo, è indispensabile sospendere il giudizio e accogliere ogni tua forma e, se la strada dell’accettazione corporea è lontana, allora accetta tutte le emozioni che emergono senza neanche classificarle.

Calma i tuoi pensieri

Se lasci divagare la tua mente, dove ti conduce? Dove ti portano i tuoi pensieri? Qualora ti sentissi schiacciato dalle preoccupazioni, non ammonirti. Tutto ciò che puoi fare è leggere ciò che sta succedendo dentro di te in quel preciso istante. Con l’immaginazione, dai una forma a ciò che affolla la tua mente, dopodiché immagina di guidarlo fuori da te: porta le mani all’altezza del torace e, con i palmi rivolti verso l’alto, accompagna quei pensieri all’esterno. Puoi immaginarli come una cortina di fumo che si dissolve nell’aria o come una fitta rete metallica da tirare via: non porre limiti alla tua immaginazione. Ciò che conta è condurli fuori dalla tua mente, fuori dal tuo corpo. Allontanane metaforicamente il peso, poi, quando sarai pronto, sposta l’attenzione sulle tue emozioni.

Ascolta le tue emozioni

Prova adesso a sentire le emozioni che emergono e a capire cosa vogliono comunicarti. Se emerge un forte senso di instabilità, di ansia o di paura, cerca di immaginarti come un gigante forte e sorridente: dispiega le braccia ed evoca una sensazione di apertura.

Tutte le emozioni che rimandano a un senso di “non farcela” (paura, ansia, sconforto, quel sentirsi sopraffatti…) comunicano la difficoltà di sentirsi autonomi e sicuri di sé.

Avrai capito che, per la tua salute psicofisica, il senso di sicurezza è fondamentale, perché riflette la misura di come ti percepisci. Più è alta la tua sensazione di sicurezza, più ti sentirai capace di fronteggiare (to cope) le avversità della vita: tu sei il tuo gigante!

Qualsiasi momento della vita è l’occasione giusta per allenare la mente. Ogni volta che ti sorprendi a cadere in pensieri monotematici, ridondanti e assolutistici, «Tanto tutto ciò che faccio è inutile», «Questo lavoro fa schifo», «Con mio marito andrà sempre peggio», fermati e calma i tuoi pensieri.

Le delusioni che sembri collezionare all’esterno di te, in realtà, raccontano di un tuo malessere interiore. La delusione di sé crea le premesse affinché ciò che ci circonda venga vissuto in maniera deludente. L’insicurezza e l’insoddisfazione di sé attivano un coping disfunzionale. Al contrario, la soddisfazione di sé crea le premesse giuste per un “destino” felice. Il messaggio che media la soddisfazione di sé è: «Io sono capace di affrontare la realtà che mi circonda», «Io sono sicuro di me». Un messaggio importantissimo che, come vedremo nell’epilogo, può fare la differenza tra una giornata no e una giornata “accettabile”.

Perché è così importante sentirsi sicuri di sé?

La sicurezza emotiva percepita si riflette sul corpo, sui nostri sistemi neuroendocrini. Il sentirsi sicuri di sé favorisce la realizzazione personale e coadiuva il benessere fisico.

In che modo l’esercizio appena esposto ci aiuta? Per semplificare il tutto, diciamo che a livello profondo il nostro cervello non distingue bene tra ciò che è reale e ciò che rappresenta una proiezione della nostra mente. In termini razionali, sappiamo perfettamente discernere ciò che è reale da ciò che immaginiamo, ma per il nostro organismo non è così scontato. Per esempio, quando pensi a un evento che ti agita molto (un esame, un discorso in pubblico, un colloquio di lavoro, una competizione…), anche se si dovrà verificare in futuro, il tuo organismo reagirà come se questo evento fosse nel qui e ora: inizierà a produrre ormoni dello stress e ti catapulterà in uno stato di agitazione psicofisica noto come ansia da prestazione. Anche quando focalizzi la tua attenzione su ricordi dolorosi e nostalgici, in realtà stai innescando emozioni nel presente, emozioni che vanno a cambiare la fisiologia del tuo corpo. Il ricordo potrebbe alterare la respirazione, la postura, il battito cardiaco… come se stessi vivendo quel dolore nel presente.

Analogamente, tutte le nostre preoccupazioni, per il nostro cervello (e quindi per il nostro corpo), sono fatti concreti: sono le emozioni che proviamo a renderle tali, perché l’organismo vi risponde nel qui e ora. Quindi il cervello non solo non riesce a discriminare tra ciò che è reale e ciò che fa parte dell’immaginazione, non distingue neanche tra presente, passato e futuro: un ricordo doloroso del passato o una preoccupazione per il futuro divengono concreti nel presente e alterano la fisiologia del nostro organismo. Le emozioni creano letteralmente la realtà che vivono il nostro corpo e il nostro cervello.

Il regalo più bello che potrai mai fare al tuo corpo è progettare il tuo personale senso di sicurezza, afferrando un pezzettino di quiete per volta.








Capitolo VIII

Esercizi per continuare in autonomia




Le esperienze del passato ti hanno reso ciò che sei. Le esperienze che decidi di fare oggi ti trasformano in chi vuoi essere.

Psicoadvisor




Esistono migliaia di manuali di autoaiuto che propongono un numero esorbitante di esercizi per combattere l’ansia, per migliorare l’autostima, per coltivare la felicità… tuttavia nessuna pratica può essere efficace se non è accompagnata da un’attenta consapevolezza. È proprio per questo motivo che abbiamo preferito raccogliere gli esercizi nel capitolo finale: tutto ciò che hai letto nelle pagine precedenti è servito a fornirti una visione più chiara di te e del perché si verifichino determinate dinamiche. La consapevolezza, insieme agli esercizi, rappresenta la chiave del cambiamento.

Cambiare non è mai semplice perché ogni piccola modifica che tenti di apportare a te stesso andrà a scontrarsi con il tuo personale imprinting e, quindi, con i tuoi schemi e modelli: schemi di pensiero, di interpretazione della realtà, emotivi, così come modelli comportamentali e reazioni tipiche che hai nei confronti dell’ambiente esterno. Cambiare significa mettere in discussione tutto ciò che hai imparato fino a oggi, tutto ciò che appartiene alla tua memoria implicita, in cui risiedono gli apprendimenti che regolano e condizionano aspetti relativi a:


	come pensi;

	come ti senti;

	come reagisci in risposta a determinati stimoli;

	come leggi la realtà che ti circonda;

	come ti relazioni agli altri;

	come tolleri (o non tolleri!) gli eventi stressanti.



Il nostro modo di essere è la sintesi di un immenso bagaglio di apprendimenti e non qualcosa di aleatorio, niente affatto! Parliamo di “qualcosa” di estremamente materiale, riconducibile al sistema nervoso. La tua memoria implicita trova il suo substrato anatomico in complessi network neurali, cioè nella struttura del tuo cervello. Questi network sono stati forgiati dalle emozioni che hai sperimentato nel tuo passato, dai pensieri che hai alimentato e da tutti i tuoi vissuti.

Allora tutto ciò che siamo è già stato “scritto” nella nostra mappa neurale? Sì, tutto ciò che siamo è supportato dalle nostre strutture cerebrali, ma non inciso nella pietra. Le neuroscienze ci insegnano infatti che il cervello è estremamente plastico e non smette mai di rinnovarsi sulla base delle esperienze che facciamo e delle emozioni che proviamo.

Come abbiamo visto in precedenza, un ruolo fondamentale negli apprendimenti emotivi spetta all’amigdala, una massa cellulare di “materia grigia” dalla caratteristica forma a mandorla. Essa è situata nel lobo temporale mediale e fa parte del sistema limbico, che svolge un ruolo da protagonista nel regolare i comportamenti così come le funzioni e i ritmi biologici. Inoltre, è considerata il sistema che presiede alle emozioni, supporta la memoria, l’attenzione e l’apprendimento.

Le neuroscienze camminano in parallelo alla psicologia e sono uno strumento prezioso per rendere ogni trattamento psicologico più efficace. Nel segnalarti i successivi esercizi sfrutteremo un’osservazione neuroscientifica piuttosto datata ma decisiva: la doppia via postulata dal celebre neuroscienziato americano Joseph LeDoux, che a partire dalla fine degli anni ’70 ha dedicato la sua vita allo studio del cervello e, in particolare, dei circuiti legati a emozioni quali l’ansia e la paura.

Le informazioni che catturiamo dall’ambiente esterno possono raggiungere l’amigdala e dare vita a una risposta emotiva (e quindi fisiologica e comportamentale) attraverso due vie parallele: una diretta e rapida (anche detta via bassa) e una indiretta e più lunga (nota come via alta). La seconda coinvolge aree della neocorteccia, correlata alla capacità riflessiva e in grado di sfruttare tutti gli apprendimenti della memoria esplicita, mentre la prima bypassa la neocorteccia e corre direttamente all’amigdala, saltando i processi della consapevolezza. Quest’ultima si attiva tutte le volte che reagiamo agli stimoli esterni senza elaborarli, senza riflettere, sfruttando i modelli appresi nel passato e rinforzando vecchi schemi e modelli, dando potere alle emozioni provate nel nostro passato e distogliendoci dal presente e dal compiere nuovi apprendimenti. In breve, essa frena il cambiamento.

La via alta, invece, si attiva con la riflessione e conduce a una risposta emotiva più modulata. Il modo in cui facciamo esperienza del mondo che ci circonda ha un impatto sulla struttura del nostro cervello e la via alta ci consente di vivere le risposte emotive come sentimenti coscienti, frutto di una riflessione.

Gli esercizi che seguono mirano ad allenare la via alta, in modo da attivare il circuito delle reazioni emozionali consapevoli che permettono un’elaborazione più profonda degli stimoli. Così, esperienza dopo esperienza, esercizio dopo esercizio, faremo in modo che quel nuovo apprendimento entri a far parte di noi, che dia vita al cambiamento.

Diamo vita al cambiamento!

Interpretation experience

Ognuno ha la sua storia. La tua ha forgiato il tuo vissuto e quel vissuto è il tuo copione. È arrivato il momento di ricordare che lo sceneggiatore sei tu!

Le scienze psicologiche dispongono di diversi strumenti di intervento per rendere la tua vita un posto migliore. Uno di questi è l’Interpretation experience, tecnica messa a punto da noi e ispirata al lavoro dello psichiatra romeno-americano Jacob Levi Moreno, padre dello psicodramma, una forma di psicoterapia in cui il partecipante esplora emozioni e vissuti personali attraverso una “messa in scena” improvvisata.


Ognuno ha la sua storia. La tua ha forgiato il tuo vissuto e quel vissuto è il tuo copione. È arrivato il momento di ricordare che lo sceneggiatore sei tu!



L’Interpretation experience si basa sulla sperimentazione di nuove visioni di sé sfruttando la pratica recitativa del proprio vissuto emotivo, più o meno accettato, per razionalizzarlo, riconoscerlo, accoglierlo e giungere alla sua rielaborazione. Essendo un esercizio esperenziale, potrai esplorare il tuo mondo interiore attraverso la recitazione.

Anche se è controintuitivo, perché il primo promuove l’autenticità e l’altro la finzione, tra il mondo della psicologia e quello della recitazione vi è un forte legame. Ti basterà pensare a un attore che, quando deve interpretare un personaggio, fa un lungo lavoro su se stesso al fine di liberarsi dei propri schemi mentali per fondersi con un nuovo modo di sentire e di essere.

Che la recitazione sia in grado di sortire effetti terapeutici, d’altronde, è cosa nota da secoli. Non a caso, Aristotele parlava di catarsi per descrivere l’effetto del teatro sugli spettatori, i quali si immedesimavano così tanto nel personaggio che osservavano in scena da provarne le emozioni e sperimentare un effetto catartico, cioè una sensazione di liberazione, un modo per sprigionare le proprie emozioni represse. L’esercizio che ti proponiamo prevede qualcosa di analogo, l’unica differenza è che il personaggio che dovrai interpretare sei tu, o meglio, la migliore versione di te stesso! L’interpretazione ti consentirà di acquisire maggiore consapevolezza sugli eventi conflittuali che frenano il tuo processo di cambiamento.

In realtà, la persona che vorresti diventare esiste già in qualche misura dentro di te. Se vai indietro con la memoria e analizzi le tue esperienze passate, ci sarà stato un momento in cui ti sarai sentito sicuro, forte, realizzato e determinato a raggiungere i tuoi obiettivi. Magari a seguito di un riconoscimento, di una promozione lavorativa o semplicemente dopo aver concluso il corso di cucina che tanto ti piaceva!

Quando le hai sperimentate, queste caratteristiche emotive (sicurezza, determinazione, fiducia) sono state solo sensazioni passeggere, perché non hai mai avuto modo di fissarle, per cui hanno lasciato rapidamente spazio alle insicurezze già ben rappresentate nel tuo bagaglio emotivo. Ecco, allora fruga nel tuo bagaglio emotivo, scava fino a trovare quella sensazione di realizzazione. Cerca di familiarizzarci e di trattenerla. Ti tornerà utile per la tua interpretazione. Non sai come fare? Ecco qualche suggerimento.


	Ripensa all’ultima volta che sei stato pienamente soddisfatto di te.

	Immergiti in quel ricordo per familiarizzare con le sensazioni di soddisfazione, fiducia e sicurezza.

	Usa quelle sensazioni per interpretare un tuo personaggio.

	Allenati pochi minuti al giorno, nella tua mente o dialogando ad alta voce.



L’esercizio che segue ti aiuterà a sfruttare le tue potenzialità elaborando creativamente le sensazioni che nei contesti quotidiani ti risulta difficile esprimere. Prima di cominciare:


	assicurati di essere in un posto tranquillo lontano da occhi indiscreti;

	controlla la tua postura e l’espressione (sguardo alto, spalle aperte, schiena dritta, con il peso ugualmente bilanciato su entrambi i piedi). La postura ha un ruolo fondamentale per la sicurezza interiore, la stabilità del corpo può coadiuvare la sensazione di sicurezza interiore che dovrai evocare;

	scegli il tuo copione e parti con l’interpretazione. Tu sei il protagonista. Non ti servirà una sceneggiatura, dovrai solo improvvisare per dare voce alle tue emozioni (Interpretazione A), oppure ispirarti a fatti accaduti nel passato che, in qualche modo, ti hanno destabilizzato minando il tuo benessere (Interpretazione B).



Interpretazione A. La sedia vuota

Di fronte a te c’è una sedia vuota. Sopra quella sedia c’è una persona con la quale hai problemi relazionali. Senti che ti ha ferito, sta invadendo i tuoi confini e ti manca di rispetto. Cosa vorresti dirle per sentirti meglio? Le parole che pronuncerai non avranno lo scopo di cambiare l’altro, ma di svincolarti, di liberare finalmente le tue emozioni! Per quanta sofferenza e rabbia faccia emergere in te quell’interlocutore, nella scelta di ciò che gli dirai e nelle tue emozioni, ricerca sempre una sensazione di stabilità e sicurezza.

Per esempio, se sei cresciuto con un genitore che aveva la tendenza a sminuirti e condizionare ogni tua decisione, puoi immaginare lui su quella sedia e dare voce a tutte le emozioni inespresse. I conflitti irrisolti con le figure genitoriali non conoscono tempo né spazio: possono essere trascorsi decenni, puoi esserti trasferito a chilometri di distanza dalla casa in cui sei cresciuto, eppure quei conflitti continuano a risuonare in te e a generare dolore. Lo faranno finché non darai loro un nome, finché non li comprenderai e non libererai tutte le emozioni che ti trascini dietro. Nel nostro esempio, una figlia non amata dice addio a sua madre, non lo fa in prossimità di una separazione, lo fa per liberare se stessa da una gabbia emotiva.


Mi sono chiesta per tanti anni cosa non andasse in me e soprattutto cosa avrei potuto fare per essere accettata e finalmente amata… da te. Per molto tempo ho aspettato che qualcosa cambiasse, ho lottato contro me stessa ogni giorno, per essere ciò che tu desideravi, ciò di cui tu avevi bisogno, ma non bastava mai. Trovavi sempre un modo per farmi sentire sbagliata, per umiliarmi e ferirmi. Lo facevi con leggerezza, neanche ti rendevi conto di quanto male mi facevi, ma quali fossero le tue intenzioni ormai non mi interessa più.

Oggi ho smesso di aspettare il tuo amore, ho smesso di affannarmi nel tentativo di capirti e sono venuta qui solo per dirti addio. Sono venuta a dire addio alla mamma buona e amorevole che non ho mai avuto, perché so che al suo posto ci sei sempre stata tu, una donna irrisolta, cinica e piena di difetti. Ho capito che la madre che meritavo non è mai esistita, quella madre che avrebbe dovuto farmi sentire completamente accettata e amata incondizionatamente; voglio dirti che da oggi non mi aspetterò più che tu lo faccia, perché so che non ne sei capace e che questo dipende solo da un tuo limite e non da me. Ti lascerò andare e lascerò andare con te le mie ferite. Perché oggi riesco a guardarti per ciò che sei davvero e so che con te non potrò mai avere un legame autentico, pulito, così come quello che ogni figlio desidererebbe avere con sua madre. Noi quel legame non lo abbiamo mai avuto. È doloroso ma l’ho accettato. Andremo avanti, continuerò a volerti bene, lo farò con la consapevolezza che non potrai più ferirmi, non te lo permetterò, perché oggi sono io la mia priorità e non ho più bisogno della tua accettazione per conoscere il mio valore. Volevo solo dirlo ad alta voce, ne avevo bisogno, così da non vivere più in quel sogno infranto.



Con le sue parole, l’interprete ha elaborato che il suo valore prescinde dal modo in cui veniva trattata dalla madre e, soprattutto, è riuscita a liberarsi dalla speranza che qualcosa possa cambiare: un monologo che catalizza una doverosa accettazione. L’applicazione di una perfetta strategia di coping basata sulle emozioni.

Su quella sedia vuota puoi mettere chi vuoi, spetta a te decidere. Nei momenti di sconforto, puoi farvi sedere la parte più matura di te, pronta a rassicurarti e, da buona amica, a ricordarti quanto vali. In questo scenario, sarai tu a parlare a te stesso, a rincuorare le tue parti ferite.

Interpretazione B. Imparare dall’esperienza

In questo caso, l’esercizio verterà sul farti rivivere (questa volta a modo tuo!) un’esperienza in cui hai subito ingiustamente un torto e non hai fatto nulla per evitarlo. Per esempio, sapevi che il tuo meccanico ti stava truffando: ti ha montato una batteria ricaricata ma te l’ha venduta per nuova, tuttavia tu non sei riuscito ad affrontarlo e l’hai pagato come se nulla fosse. Ma cosa sarebbe successo se avessi agito diversamente? E soprattutto, cosa ti è mancato in quel momento?

Presto detto: non hai avuto la sicurezza in te stesso necessaria ad affrontare una situazione conflittuale.

Quante ingiustizie sei stato costretto a subire per questa mancanza di sicurezza? In un ambiente tranquillo e in cui puoi sentirti a tuo agio, rievocane una e interpreta le parole che avresti potuto dire al furbetto di turno. Fallo con estrema tranquillità, ricorda che è stata un’emozione soverchiante a inibire la tua azione (insicurezza/paura), per cui calma e sicurezza sono i migliori alleati.

Nello scenario esemplificativo del meccanico furbetto, un copione da interpretare potrebbe essere: «Sai, ho notato che la batteria dell’auto presenta evidenti segni di usura. Sono certo che non sia nuova. O mi fai uno sconto oppure mi monti quella originale che hai segnato in fattura, ok?».

Qualunque sia il torto da cui vuoi riscattarti, durante l’interpretazione, assicurati di rilassare la muscolatura facciale: il tuo viso dovrà essere disteso, rilassato, perché nella tua mente non esistono emozioni soverchianti. Ciò che penserà il tuo interlocutore non t’importa, perché tu sei gratificato da te stesso e non vuoi permettere a nessuno di minare la tua stabilità. La prossima volta che ti ritroverai in una situazione analoga, in cui stai subendo un’ingiustizia, riuscirai a far valere i tuoi diritti perché avrai imparato dalle tue esperienze.

Altre applicazioni pratiche

Che si tratti dell’Interpretazione A o B, ripeti l’esercizio esperenziale fino a quando quelle sensazioni non diverranno parte di te. Sappi che lo stesso esercizio può essere applicato anche a obiettivi più pratici, come, per esempio, imparare a essere più calmi e riflessivi, oppure meno accondiscendenti, e a far rispettare i propri confini.

Ti riportiamo un caso di applicazione pratica, in cui il soggetto ha sfruttato questo esercizio per affrontare con determinazione i conflitti interpersonali con la sorella ed esercitare il suo diritto al no.


La storia di Cristina: imparare a dire no

Cristina, fin da bambina, è sempre stata insicura. Crescendo ha imparato a socializzare con gli altri solo assumendo una posizione subordinata e un comportamento accondiscendente. Con la sua remissività, è sempre riuscita a ridurre le tensioni interpersonali e a limitare i momenti di conflittualità con gli altri. Tuttavia, con il passare del tempo, la sua eccessiva disponibilità ha incrementato i suoi conflitti interiori, facendo crescere in lei un forte senso di insoddisfazione: si ritrovava spesso a svolgere compiti che non gradiva e, puntualmente, alle richieste degli altri non sapeva dire no. Amici, colleghi e parenti, nel tempo, avevano iniziato a maturare pretese, in primis la sorella Giuliana, che frequentemente le telefonava per chiederle di passare a prendere i suoi figli a scuola. Giorno dopo giorno, questo compito, per Cristina, era divenuto troppo gravoso. All’ennesima richiesta della sorella, Cristina è finalmente riuscita a sottrarsi e a dirle con fermezza: «No, Giuliana, mi spiace ma non posso aiutarti». Quel no ha scombussolato i programmi di Giuliana che, arrabbiata e offesa per il rifiuto, ha accusato la sorella di essere una vera menefreghista. Tuttavia, Cristina, chiudendo la telefonata, è comunque riuscita a tirare un sospiro di sollievo: aveva fatto valere i suoi bisogni e rispettare i suoi confini!



Prima di arrivare a quel calmo e sentito no, Cristina aveva interpretato a lungo il ruolo della donna sicura di sé, assertiva, in grado di riconoscere i propri bisogni e di far rispettare i propri diritti. Si era calata più volte nella parte e, immaginando la conversazione che avrebbe avuto con la sorella, si era ripetuta mentalmente la fatidica frase: «No, Giuliana, mi spiace ma non posso!». Al momento della telefonata (la sua performance reale!) Cristina era pronta a dire, con sentita serenità: «Non insistere, ho altri programmi», ma alla fine non è stato necessario portare in scena tutto il suo repertorio interpretativo. Cristina non si aspettava la reazione di offesa della sorella e ha riagganciato la cornetta stupita ma, proprio come previsto dalla sua interpretazione, soddisfatta e sicura di sé per il suo no.

Per riuscire a smantellare momentaneamente i suoi schemi, Cristina ha evocato la sensazione di sicurezza e determinazione che aveva sperimentato in una circostanza in cui si era sentita fiera di sé per un buon risultato accademico. Ha usato quelle sensazioni per esercitare il suo diritto al no con la sorella, ma ha ancora tanta strada da fare.

Prima di abbandonare del tutto la sua accondiscendenza e mettere in memoria il nuovo apprendimento («Posso dire no e sentirmi soddisfatta di me stessa, a prescindere dalla reazione dell’altro»), Cristina ha dovuto cimentarsi in diversi copioni. Nelle interpretazioni successive, però, le è bastato evocare la sensazione di soddisfazione provata al termine della telefonata con la sorella, senza andare troppo indietro con la memoria. Quel no pronunciato al telefono non ha aperto le porte a rimuginii, anzi, le ha consentito di trascorrere un pomeriggio a dipingere, attività che ama tanto, e le ricadute positive incentrate su di sé le hanno infuso ulteriore fiducia. Non si tratta di uno scenario anomalo, anzi: la sicurezza genera altra sicurezza, così come l’insicurezza genera altra insicurezza.

Nella vita di tutti i giorni, siamo costantemente sottoposti a diversi tipi di carichi emotivi e la via nervosa che prevale è quella bassa. Grazie all’Interpretation experience, però, abbiamo la possibilità di imparare a familiarizzare con le emozioni e a usarle in modo adattivo senza ricorrere ai vecchi modelli, perché l’esercizio viene svolto in un ambiente in cui ci sentiamo a nostro agio, dove può prevalere la via alta. Iniziamo così ad allenarci in un contesto sicuro per poi riproporre i nuovi apprendimenti nella vita di tutti i giorni, ricca di difficoltà e imprevisti.

Orientamento cognitivo

Se tramite l’Interpretation experience abbiamo avuto modo di familiarizzare con determinati stati emotivi, tramite il prossimo esercizio lavoreremo sui nostri pensieri.

Nel capitolo III abbiamo appreso l’importanza di costruire un sano dialogo interiore. Tra i pensieri automatici peggiori vi sono quelli assolutistici, che non riescono a integrare diversi aspetti della realtà e spesso ci fanno vedere tutto nero.

I pensieri assolutistici non sono difficili da individuare. Vi compaiono spesso le parole “tutto”, “niente”, “mai”, “sempre”, “nessuno” e così via.

Talvolta non diamo peso alle conseguenze di questi pensieri, eppure essi sono determinanti nell’innescare emozioni e comportamenti: ogni volta che ci lasciamo andare ai pensieri assolutistici è come se facessimo entrare un ladro in casa, pronto a derubarci di tutte le cose “di valore”. I pensieri assolutistici fanno proprio questo: ci privano del nostro valore personale, di tutto ciò che di prezioso c’è in noi e, come conseguenza, possono innescare comportamenti compulsivi, ansia, attacchi di panico, disturbi alimentari, spingendoti a gettare la spugna anche quando hai tutte le competenze e le risorse per farcela. «Sono il solito imbranato», «Non combinerò mai nulla di buono», «Le mie relazioni sono destinate a finire», «Resterò sempre da solo», «Nessuno potrà mai capirmi», «Ne trovassi uno buono!»… I pensieri possono mentire e portarti fuori strada: spesso ti identifichi così tanto con ciò che credi di te da perdere di vista ciò che sei realmente. Analogamente, identifichi il mondo con i tuoi pensieri, fino a perdere di vista le mille opportunità che esso ha da offrirti.

Quando emerge un pensiero negativo assolutistico, un buon esercizio consiste nel contestualizzarlo, collocandolo nella situazione in cui ti trovi. Dovrai ascoltare ed elaborare il pensiero negativo assolutistico dimostrando a te stesso che possono esserci altri modi di vedere la situazione. L’obiettivo non è rinnegare un pensiero, ma non diventarne schiavo, ampliare i tuoi orizzonti e sperimentare nuovi modi di essere e sentirti, guidati proprio dalle riflessioni su te stesso e sulla realtà che ti circonda.

Facciamo un esempio pratico. Lo scenario è dei più comuni. Vai a fare la spesa al supermercato. Il tuo partner ti aveva chiesto di comprargli dei cereali per la colazione, ma tu te li sei dimenticati. Il tuo partner, con rammarico, mette in evidenza l’errore: adesso lui non potrà fare colazione. Il pensiero assolutistico può innescare una temibile trappola: «Sono il solito incapace. Faccio solo errori», e ancora «Il mio partner penserà che non sono un buon compagno, si stancherà di me e mi lascerà». Ne deriva la convinzione profonda di non valere, che può innescare molteplici meccanismi di difesa, il più comune dei quali è il perfezionismo patologico, quello che ti induce a pensare: «Non devo deluderlo in nessun modo, devo essere estremamente attento a come mi comporto e a ciò che dico, devo fare tutto bene!».

Per difendersi dai pensieri assolutistici, bisogna accoglierli e contestualizzarli con un attento esame della realtà. In che modo? Fai un passo indietro e analizza con più distacco la questione. Abbandona la visione assolutistica e ridefinisci il tuo pensiero: «Ho commesso un errore perché sono un essere umano, tutti possono sbagliare», oppure «È vero, ho dimenticato i cereali, ma sono un buon compagno».

Lo schema da seguire è questo:


	individua il pensiero assolutistico (riconosci il pensiero dicotomico);

	elaboralo (comprendi che ciò che pensi non necessariamente coincide con la realtà);

	contestualizza (ridefinisci il pensiero inserendolo solo nel contesto presente).



E se, invece, fosse stato il partner a colpevolizzarti per la tua dimenticanza? È naturale che chiunque possa dispiacersi all’idea di saltare la colazione, quindi del rammarico iniziale può starci, è legittimo. Talvolta, però, anche chi abbiamo accanto può inciampare nel pensiero assolutistico e partire con le accuse: «Sei sempre il solito sbadato!», «Se le cose non me le faccio io, va sempre tutto storto…». A questo punto, potresti invitare il tuo partner a moderarsi e a contestualizzare l’accaduto. Di certo, gli accusatori assolutistici più accaniti potrebbero tirare fuori elenchi infiniti di mancanze («Questa non è la prima volta che capita…», «Ricordi quella volta che mi serviva… e cosa dire poi di quando hai…»), per poi trascendere («Lasci sempre l’auto senza benzina, in casa devo pensare a tutto io…»).

A questo punto, tu cerca di ricordargli tutte le volte in cui ci sei stato e spiegagli che è normale commettere errori e che nella coppia bisogna sostenersi. Spiegagli anche che è sbagliato identificare la realtà con dei pensieri assolutistici e generalizzanti. Poi prova a chiederti: quale partner sminuisce e condanna il compagno che afferma di amare? Senz’altro, un partner che sa davvero cosa significa amare, passato il rammarico iniziale, cercherà di tranquillizzare il compagno che ha commesso l’errore, non starà lì a infierire. Prova a chiederti che genere di partner vuoi al tuo fianco.

Tornando ai pensieri assolutistici, puoi lavorarci solo a livello mentale ogni volta che emergono oppure, per un esame più profondo, puoi provare a segnare su un’agenda tutti i pensieri assolutistici che fai durante la giornata, sia riguardo a te, sia a ciò che ti circonda. Annotali quando insorgono e ripensaci più tardi, a freddo.

Ecco alcuni esempi di pensieri automatici che potresti segnare durante la giornata: «Le persone sono tutte inaffidabili», «Gli uomini sono tutti uguali», «Hanno tutti un doppio scopo», «Devo essere sempre io a fare tutto», «Sono il solito stupido».

Potresti procedere in questo modo:


	a fine giornata, apri la tua agenda e rileggi i pensieri assolutistici che hai segnato;

	riscrivi il pensiero contestualizzato, ridimensionato alla situazione vissuta;

	infine, cancella il pensiero automatico dal foglio e, con l’immaginazione, fallo dissolvere anche nella tua mente.



Svolgendo questo esercizio con carta e penna, ti allenerai a osservare i tuoi pensieri dall’esterno, anziché guardare il mondo (e te stesso) dal punto di vista delle credenze assolutistiche. Sì, perché ragionando in termini assolutistici, i pensieri si trasformano in autentiche credenze e ti impediscono di riflettere.

Ecco alcuni esempi di pensieri ridefiniti, sulla base dei pensieri assolutistici elencati in precedenza: «Alcune persone sono inaffidabili, ho bisogno di imparare a valutare bene a chi concedere la mia fiducia», «Finora ho incontrato solo persone che mi hanno fatto soffrire, è impossibile che tutti gli uomini del mondo siano così, anche perché non li ho conosciuti tutti. Dovrei capire perché sono attratto da questo genere di persone», «È vero, Tizio mi ha deluso. Sicuramente ci sono persone genuine che non si comportano come Tizio», «Le circostanze finora mi hanno portato ad apprezzare solo il mio operato. Forse dovrei curare meglio la comunicazione, il modo in cui spiego ciò di cui ho bisogno, imparare ad accettare i compromessi ed essere più flessibile, oppure sono troppo perfezionista e reputo buono solo ciò che faccio io, ho bisogno di lavorarci su», «Sono un essere umano e come tutti gli esseri umani, commetto errori».

I pensieri assolutistici sono come delle credenze, degli apprendimenti disfunzionali nati da determinate ferite. Pensieri come «non posso fidarmi di nessuno» oppure «devo cavarmela sempre da solo» potrebbero rimandare alla ferita del tradimento (vedi le parti del sé nel capitolo V), mentre pensieri come «non ce la farò mai» oppure «rimarrò sempre solo» possono essere l’eco della mancanza di autonomia e della convinzione di non valere. Questo esercizio ti aiuterà a lavorare su di essi, regalandoti la possibilità di fare nuove esperienze e quindi nuovi apprendimenti che, a lungo andare, sostituiranno le credenze correlate alle ferite che ti porti dentro. Si tratta di un lavoro a ritroso: dal semplice al complesso, dalla superficie alla profondità.

Visualization experience

La nostra mente produce costantemente immagini mentali che hanno diversi effetti sulla psiche, sull’organismo e sul nostro comportamento. Come avrai ormai capito, l’immaginazione può infatti rivelarsi un potente strumento per migliorare il tuo benessere e promuovere il cambiamento.

Le tecniche di visualizzazione sono molto utilizzate sia in ambito psicoterapeutico sia in altri ambiti, per esempio nel settore sportivo, in cui vengono impiegate per migliorare le performance atletiche. Esse si basano su un presupposto: nel vivere la nostra vita cerchiamo nel mondo esterno le conferme di ciò che abbiamo nel nostro mondo interiore. Per ritornare all’esercizio di prima: credenze di non valere aprono le porte a pensieri assolutistici di non valere e generano vissuti analoghi anche quando dimentichiamo una semplice confezione di cereali! Quell’atto mancato non è vissuto come un piccolo errore ma come l’inevitabile prova che in fondo è vero, non siamo abbastanza. Eppure si trattava solo di una banale dimenticanza! Non c’è niente di fatalistico in questo ragionamento, si tratta di un preciso percorso causa-effetto. Le cause sono sempre legate agli schemi che lavorano in background nella memoria implicita e guidano pensieri e comportamenti. Quindi, anche se dopo aver dimenticato i cereali ci torturiamo prefissandoci l’obiettivo di “essere impeccabili”, per quanto possa essere forte quel desiderio di perfezione, sarà l’approccio mentale a determinarne il successo e non l’intensità del desiderio stesso. Ovviamente, quello di raggiungere la perfezione è un desiderio impossibile ma non inutile, perché dice molto sulla sofferenza interiore di chi lo nutre: più complessa è la meta prefissata più grande è il senso di inadeguatezza che stiamo cercando di compensare.

Chi ambisce alla perfezione ha tanto da compensare, tuttavia, mettendo da parte i desideri compensatori (che nascono da pensieri assolutistici), è sano essere ambiziosi e avere degli obiettivi da raggiungere. Se però nella nostra memoria implicita vi sono stati emotivi che ci impediscono di raggiungerli, possono venirci in aiuto le tecniche di visualizzazione.


Più complessa è la meta prefissata più grande è il senso di inadeguatezza che stiamo cercando di compensare



Tuttavia, prima bisogna imparare a formulare bene ciò che desideriamo. Deve esserci razionalità anche nelle nostre aspirazioni. Non possiamo prefissarci l’obiettivo di correre la maratona di New York se prima non affrontiamo un lungo allenamento diviso in singole sessioni. Scindere la meta in tanti piccoli e significativi traguardi è l’approccio giusto per portare a termine ogni progetto. Per esempio, se stai pensando di cambiare completamente stile di vita, svegliarti presto, fare attività fisica e mangiare sano, meglio iniziare con un cambiamento per volta. Più i risultati saranno confortanti (non importa quanto piccoli!), più avrai conferme da fornire al tuo mondo interiore. Un effetto sinergico che scandisce un preciso percorso causa-effetto, questa volta in termini positivi.

A questo scopo, le tecniche di visualizzazione possono creare gli opportuni presupposti interiori. Con l’immaginazione, prova a proiettare te stesso mentre raggiungi il tuo piccolo traguardo. Focalizza la tua attenzione soprattutto sul dopo, sulla sensazione di appagamento che otterrai raggiungendo quella meta. Per esempio, se vuoi abbandonare uno stile di vita troppo sedentario e metterti in forma, puoi immaginare quanto saresti appagato visualizzando te stesso in queste diverse circostanze:


	mentre sperimenti quella piacevole sensazione di fare le scale senza il fiatone;

	mentre indossi quei pantaloni bellissimi che ormai non ti stavano più;

	mentre fai attività che ti piacciono e che richiedono una buona agilità corporea;

	mentre sei soddisfatto e cammini con una postura aperta e sicura;

	mentre ti guardi allo specchio e ti piaci tantissimo.



Se il tuo obiettivo è quello di iniziare a correre ma rimandi di giorno in giorno aspettando il momento ideale, sappi che lo fai perché ti stai focalizzando troppo sulle difficoltà iniziali, sullo sforzo fisico da compiere e non sulla gratificazione che ne otterrai. Siamo abituati alle gratificazioni pronte all’uso, tanto che spesso dimentichiamo di pensare al dopo. In questo caso, proiettarti nel futuro potrà creare i presupposti mentali migliori per non procrastinare. Allora, oltre alle immagini che hai visualizzato, prova a pensare anche a questi aspetti gratificanti:


	mentre corri, hai la mente libera e ti stai godendo un momento solo tuo;

	terminata la sessione, ti senti sollevato, libero da ansie e stress;

	riesci a respirare a pieni polmoni;

	ti senti soddisfatto per esserti preso cura di te stesso;

	ti senti un vincente perché hai superato la tua pigrizia.



Le tecniche di visualizzazione possono essere utili quando si hanno forti resistenze a superare l’impasse iniziale che ti spinge a procrastinare. Si tratta di un approccio diverso da quello dell’Interpretation experience, in quanto si focalizza solo sulla visualizzazione del dopo e non sull’interpretazione psicologica di un intero processo. Quando ci sono grandi difficoltà a perseguire un obiettivo, potrebbe essere utile iniziare dalla visualizzazione e, superato lo scoglio iniziale, continuare con l’esercizio esperenziale.

Positive affirmation experience

Le parole che usiamo con noi stessi hanno un forte impatto sulla nostra vita, tanto che in ambito psicoterapeutico, ormai da decenni, si sono diffusi interventi con le autoaffermazioni positive. Interventi mirati con le autoaffermazioni hanno dimostrato di poter:


	abbassare i livelli di ansia;

	incrementare il senso di benessere;

	rendere le persone più flessibili (più resilienti);

	favorire l’adozione di una nuova routine;

	migliorare motivazioni e prestazioni.



Quando siamo preoccupati, ansiosi o agitati, il nostro campo visivo della realtà si restringe molto: lo stato d’allerta ci porta a focalizzare l’attenzione solo sulle minacce. Le autoaffermazioni positive sono quindi molto utili a restituirci una visione d’insieme, perché possono incrementare il senso di sicurezza. In più, ci aiutano a riflettere, a proiettarci nel futuro e ad attuare un’elaborazione più profonda degli input che riceviamo. Studi di neuroimmagini cerebrali (Cascio et al., 2016) hanno dimostrato che chi pratica questa tecnica presenta una maggiore attività di determinate aree della neocorteccia (via alta), in particolare dei centri nervosi associati all’autoelaborazione e alla valutazione.

Ogni volta che ci prefissiamo un obiettivo, la nostra determinazione è messa a dura prova dagli eventi avversi, che siano essi oggettivi (ostacoli e imprevisti) o soggettivi (paura di fare una brutta figura, di fallire, pensieri assolutistici…), e tutto ciò può sfociare in un senso generale di scoraggiamento. Quando siamo sottoposti allo stress, infatti, è facile gettare la spugna perché prevale la via bassa, che ripropone schemi e modelli abitudinari. In queste circostanze è difficile operare un cambiamento.

Ecco dunque che ci vengono in aiuto le autoaffermazioni positive, un modo semplice per costruire una modalità di pensiero costruttiva e funzionale. La tecnica delle autoaffermazioni positive consiste nel ripetersi, più e più volte, frasi rassicuranti, dirette e brevi, che abbiano queste caratteristiche:


	essere prive di negazioni (“no”, “non”). Per esempio: «Non fallirò» diventa «Sono una persona di successo»;

	essere determinanti, prive di dubbiosità. Per esempio: «Posso farcela» diventa «Ce la faccio!»;

	essere rivolte al presente. Per esempio: «Ce la farò» diventa «Ce la faccio».



Per mettere in pratica questa tecnica, procedi così. Scrivi tre affermazioni personali che riguardano lo stesso tema e ripetile, a te stesso, per almeno due settimane. Puoi appuntarne una su un post-it da fissare accanto al letto, così da rileggerla la sera, prima di dormire e, al mattino, prima di iniziare la giornata. Quel post-it diverrà un promemoria significativo per la tua mente. Avverrà tutto in modo inconsapevole, proprio come inconsapevoli sono gli schemi e i modelli che ti governano dalla memoria implicita.

Come creare le tue personalissime autoaffermazioni? In un contesto terapeutico, le frasi da impiegare vengono stilate a partire dai propri valori personali. Per semplicità, in questo contesto, ti consigliamo di partire dai tuoi pensieri negativi e trasformarli nell’esatto opposto. Per esempio, se sei spesso in preda all’ansia e pensi: «Mi sento sopraffatto», oppure «Non ce la farò mai», trasforma questi pensieri in: «Sono capace», «Ho tante risorse per farcela». Se i tuoi pensieri automatici ti guidano verso un senso di solitudine («Nessuno mi amerà mai», «Sono destinato a rimanere solo»), allora la tua autoaffermazione positiva potrebbe essere: «Sono una persona amata», anzi «Sono molto amata». Un pensiero autodistruttivo come «Sono inutile» o «Faccio schifo» può trasformarsi in: «Sono una persona degna di stima», «Sono amabile», «Ho un valore».

Per aiutarti meglio a individuare le tue affermazioni positive, ne riporteremo alcune che toccano valori universalmente sentiti.


	Ho fiducia in me.

	Sono in pace con il mio corpo.

	Amo il mio corpo.

	Merito amore e serenità.

	Sono una persona calma e riflessiva.

	Rifletto prima di agire.

	Ho un valore che prescinde da ciò che produco.



Ricorda che le autoaffermazioni vanno sempre espresse in termini deterministici, come un dato di fatto e non come una possibilità. Per esempio, se sei una persona impulsiva (e quindi tendi a lasciarti sopraffare dal volume delle emozioni, rispondi male quando sei in disaccordo e agisci senza pensare alle conseguenze), un «sono calmo e riflessivo» è decisamente meglio di un «posso essere calmo», o, peggio, di un «devo stare calmo». Le frasi che iniziano con un obbligo rischiano infatti di avere un effetto controproducente sui nostri comportamenti.


Le autoaffermazioni vanno sempre espresse in termini deterministici, come un dato di fatto e non come una possibilità



Come premesso, lavora con poche affermazioni per volta. Non sovraccaricarti. Ripeti queste frasi (mentalmente o ad alta voce) tutte le sere e tutte le mattine, per almeno due settimane. Puoi ripeterle anche durante il giorno, facendo attenzione a scegliere dei momenti in cui sei rilassato.

La sfida dei 30 giorni: un esercizio al giorno per volersi bene

Diversi anni fa, sui canali social di Psicoadvisor, lanciammo una sfida ai nostri lettori, sfida che fu accolta con grande entusiasmo. Ciò ci fa capire che tutti noi vogliamo migliorare, abbiamo solo bisogno degli stimoli giusti. Ed eccone uno: la sfida dei 30 giorni, proposta in una nuova versione. Nella ricerca del partner o di un buon amico e nel tentativo di stabilire un legame sano con i nostri genitori, in fondo, cerchiamo solo qualcuno che si prenda cura di noi, che possa dedicarci attenzioni e affetto. Con questo esercizio, potrai essere tu quel qualcuno, potrai imparare, un giorno per volta, a prenderti cura di te e dedicarti le attenzioni che meriti. Per diventare “quel qualcuno”, quindi, ti proponiamo 30 esercizi pratici.

Puoi decidere tu in che ordine svolgerli, ma l’ideale sarebbe farlo in modo continuo, con costanza. Il nostro cervello, infatti, ha bisogno di continuità e pratica per apprendere nuove abitudini e nuovi modi d’essere. Man mano che porterai a termine la tua missione quotidiana, spuntala con la matita. Sentiti libero di ripetere, quante volte vuoi, gli esercizi che ti sono piaciuti o… quelli più difficili da portare a termine.

Vediamo quanti ne spunti!

Esercizio numero 1. Evoca i tuoi vissuti

Come abbiamo visto nelle pagine precedenti, la nostra mente cade spesso in automatismi focalizzando l’attenzione sugli aspetti che non vanno come vorremmo. Con la sfida di oggi, dovrai ribaltare la situazione! Ripensando alla tua vita, e alle tue esperienze passate, completa queste frasi.


	Ho provato molta gioia, quando…

	Mi sono sentito soddisfatto di me, quando…

	Ho fatto un figurone, quando…

	Mi sono sentito amato, quando…

	Sono stato intraprendente, quando…



Ricorda che la vita è fatta di piccole gioie quotidiane e non di grandi imprese. Nel completare le frasi, usa l’emisfero destro del cervello, cioè concentrati sulle emozioni sperimentate e sul loro valore simbolico, senza analizzare la “grandezza” dell’esperienza.

Se incontri difficoltà nel completare le frasi, non scoraggiarti, è chiaro che sei abituato ad autosabotarti. Prova quindi a portare a termine questa sfida in un momento di gioia, quando il buon umore potrà far emergere ricordi piacevoli, vedrai che non avrai difficoltà. Ripeti questa sfida più spesso, fin quando far emergere ricordi di soddisfazioni passate diventerà più semplice.

Esercizio n. 2. Ascolto empatico

È la giornata dell’ascolto empatico. Metti alla prova la tua capacità di ascolto nelle conversazioni con gli altri e con te stesso. Saper ascoltare presuppone un’attenzione anche verso il proprio sentire: come ti sta facendo sentire l’altro? Queste emozioni come influenzano le tue reazioni? Un volume emotivo troppo elevato interferisce con l’ascolto empatico, ma con questo esercizio utilizzerai l’ascolto attivo per imparare a regolarlo. Non sarà facile, quindi attieniti alle seguenti istruzioni.


	Ascolta l’intero argomento cercando di non essere prevenuto sul contenuto.

	Sii paziente durante l’ascolto. Esercita la calma interiore.

	Sii flessibile.

	Ritarda il momento della valutazione, non giungere a conclusioni.

	Non avere fretta di dare consigli.



Questa sfida è molto difficile. Quando l’altro parla, molti di noi sono portati a stare sulla difensiva, sono impazienti, iperattivi e sopraffatti dalle proprie emozioni. Ecco, in realtà, ascoltando empaticamente l’altro starai facendo un favore a te stesso, perché sarai tenuto a valutare bene tutto ciò che sta accadendo dentro di te e far emergere uno stato di calma che non sempre è facile da richiamare.

Esercizio n. 3. Oggi esisti solo tu

Oggi non costringerti a fare niente che non sia in linea con ciò che desideri. Certo, tutti noi abbiamo dei doveri da svolgere, ma se per una singola giornata ci concedessimo spazio e tempo solo per noi? Cosa ne verrebbe? Magari l’idea ti disorienta perché non l’hai mai sperimentata. Adesso provaci. Che sia cucinare, pulire casa o andare al lavoro, concediti un giorno di ferie da tutto, un giorno in cui esisti solo tu e ciò che ti piace fare. Goditela!

Esercizio n. 4. Quei “ma” che ti paralizzano

In questa giornata, presta attenzione a tutti i “ma” autoreferenziali che usi, sia nella mente sia nel linguaggio, e sostituiscili con la semplice congiunzione “e”. Per esempio, la frase: «Voglio sostenere l’esame, ma ho paura di fallire», diventerà: «Voglio sostenere l’esame e ho paura di fallire». Questo piccolo cambiamento ti consentirà di comunicare alla tua mente che ciò che per te ha valore può essere fatto nonostante le ansie e i timori. In più, prestando attenzione ai “ma” autoreferenziali che emergono, ti allenerai a essere vigile sui tuoi pensieri.

Esercizio n. 5. L’avvocato difensore

La tua sfida del giorno? Dovrai essere l’avvocato difensore di te stesso. Ogni volta che ti condanni per qualcosa e ti muovi una feroce autocritica, trova il modo di proteggerti. Proprio come farebbe un buon avvocato, argomenta la tua tesi e smonta quella della tua parte giudicante, del tuo giudice interiore. Se ti capita di pensare: «Sono così stupido», oppure «Ho sbagliato tutto», ALT! Ferma tutto e prepara la tua arringa per proteggere il tuo valore.

Esercizio n. 6. Il regalo

Aspettiamo grandi eventi per farci un regalo: il compleanno, Natale, una promozione… eppure noi abbiamo lo stesso valore tutti i giorni. Allora esci e compra qualcosa per te, qualcosa di piccolo e che possa durare: un portachiavi, una spilla, una tazza, un ciondolo… L’importante è che sia qualcosa che possa entrare nella tua quotidianità e ricordarti che tu meriti, sempre. Sarà il simbolo del tuo valore, da tenere tra le mani ogni volta che la fiducia in te stesso viene meno.

Esercizio n. 7. Stimolo, emozione, risposta

Metti alla prova il tuo grado di alfabetizzazione emotiva ogni volta che, durante la giornata, si attivano in te rabbia, paura, ansia, gratitudine, speranza, tristezza, gioia, vergogna, sollievo e senso di colpa. Prova, per ogni emozione che emerge, ad assegnarle un nome e a osservare la tua risposta comportamentale. Cerca, inoltre, di identificare lo stimolo che l’ha scatenata (nel caso di un evento interno, un pensiero o un ricordo, nel caso di uno stimolo esterno, una notizia ricevuta o un evento). Rifletti: per quali emozioni è stato più facile identificare lo stimolo? Se durante la giornata sperimenti emozioni particolarmente soverchianti, di cui non riesci a identificare lo stimolo, va bene, concediti più tempo e ricorda di accogliere i tuoi vissuti emotivi con curiosità e senza giudizio.




	Stimolo

	Emozione

	Risposta




	…

	Gratitudine

	…




	…

	Speranza

	…




	…

	Tristezza

	…




	…

	Gioia

	…




	…

	Senso di colpa

	…




	…

	Vergogna

	…




	…

	Sollievo

	…




	…

	Ansia

	…




	…

	Rabbia

	…




	…

	Paura

	…






Esercizio n. 8. Serie tv e film

Ci appassioniamo spesso a film e serie TV fino a piangere o ridere davanti allo schermo, senza soffermarci a chiederci il perché. Be’, questi possono rivelarsi preziosi momenti di introspezione: guardando un film o una serie TV che ti piace, ripensa al tuo personaggio preferito, quello che ti emoziona di più, e rispondi a queste domande.


	Perché ti piace?

	Quali sono le caratteristiche che ha in comune con te?

	Quali sono le emozioni che fa emergere in te?



Le risposte possono dirci molto sul nostro mondo interiore. La tua sfida di oggi consiste nello scoprire qualcosa di te e riflettere sui tuoi desideri, in base a queste tue preferenze.

Esercizio n. 9. Tre buone cose

Questo esercizio va fatto di sera. La sera chiude un ciclo e predispone a quello successivo. Spesso, in questo momento della giornata ci sentiamo sopraffatti e così iniziamo il ciclo successivo già carichi di stress. La tua sfida di oggi consiste nel trovare almeno tre buone cose per cui essere grato. Possono essere eventi accaduti o questioni esistenziali. Coltivando un sano senso di gratitudine nei confronti delle cose che fanno parte della tua vita, ti allenerai ad apprezzare le rose a prescindere dalle loro spine. Ancora una volta, ti preparerai ad affrontare la vita con coraggio.

Esercizio n. 10. Usa l’ironia

L’ironia è una buona amica. Può alleggerirti anche nelle situazioni più scomode. La tua sfida di oggi consiste nell’affrontare le difficoltà quotidiane con leggerezza. Attenzione, ironizzare non significa eliminare i tuoi vissuti e le tue sensazioni, ma solo sottrarre loro potere quando sono scomodi.

Sii creativo. I modi per ironizzare sono tanti. Per esempio, se è una di quelle giornate no in cui hai pensieri assolutistici e non riesci a correggere il tiro con gli esercizi di orientamento cognitivo, prova a giocarci su pensando: «Questa è Anna News24, solo brutte notizie ventiquatto ore su ventiquatto! Ecco la prima brutta notizia di oggi, cari amici ascoltatori…». Ovviamente sostituendo “Anna” con il tuo nome e personalizzando la frase come più ti piace. Ancora, che potere potrebbero avere dei brutti pensieri se li ripeti nella tua mente con voce buffa, come quelle dei cartoni animati oppure al rallentatore? La tua sfida di oggi è usare l’ironia per portare spensieratezza nella tua mente.

Esercizio n. 11. Il videogame

Dovremmo affrontare le avversità della vita proprio come si fa con un videogioco: pronti a ripartire da zero, disposti a fare mille tentativi e agendo sempre in modo diverso fino a raggiungere la meta.

Se giocando con il tuo joystick cadi in un burrone, non pensi: «Che disastro, non giocherò mai più», perché sei mosso solo dalla tenacia, vuoi raggiungere il tuo obiettivo! Allora cosa fai? Rivivi tutto daccapo, cercando di capire come superare l’ostacolo incontrato. Di certo non ti soffermi sul fallimento, perché sei completamente orientato verso la meta da raggiungere. In ogni tentativo acquisisci delle abilità che torneranno utili in quelli successivi. Nella vita non c’è un tasto restart, ma ci sono tante giornate e tanti tentativi da compiere.

Oggi affronta le avversità come se fossi in un videogame. La tua missione? Arrivare a fine giornata sereno e, se qualcosa va storto, riprovarci domani! Senza scoraggiarti, perché se pure hai fallito il tuo obiettivo, puoi analizzare l’accaduto e, tenendo sempre presente la meta, riprovarci.

Esercizio n. 12. Fai qualcosa di nuovo

Cimentati in un’esperienza nuova. Semplicemente, prova qualcosa di inedito. Che sia un cibo strano che non avresti mai pensato di assaggiare o un’attività che non hai mai svolto, spendi una giornata per superare la nostra dodicesima sfida.

Nota bene: visitare un posto nuovo non vale. Sei tu che dovrai metterti alla prova in una nuova attività: fare uno sport mai praticato (per esempio andare a cavallo se non ci sei mai andato o non ci vai da anni), noleggiare un monopattino elettrico, giocare a bocce, fare una partita a bowling, andare a zonzo in bici senza una meta…

Esercizio n. 13. Una piccola rinuncia

Hai un’abitudine di cui vorresti liberarti? Se pensi di sbarazzartene per sempre, diventa tutto più difficile, se invece è “solo per oggi”, vedrai che con un pizzico di impegno potrai farcela. Che si tratti di rinunciare alle sigarette, alla propria bibita preferita o a mangiarsi le unghie, se è solo per un giorno, si può fare! Allena la tua determinazione.

Esercizio n. 14. Ritrova un amico

Tutti abbiamo un amico del passato di cui sentiamo la nostalgia. Un amico che sapeva farci ridere e che con il tempo e le circostanze della vita abbiamo perso di vista. Ricordi? La vita non è ciò che ti capita e tu sei protagonista del tuo destino. Oggi, la tua missione sarà semplice: spezzare la routine sociale e metterti in contatto con un vecchio amico. A volte basta poco per rompere il ghiaccio, anche un semplice: «Ciao. Non ci sentiamo da tempo, ripensavo a quante ne abbiamo passate insieme e così volevo sapere come stai».

Esercizio n. 15. Passeggia

Passeggia in una zona alberata, lontano dal contesto urbano, per almeno quaranta minuti. Il nostro sistema percettivo si è sviluppato per vivere a stretto contatto con la natura, e infatti la vista di paesaggi naturali innesca la produzione nel nostro cervello di onde alfa, quelle prodotte generalmente quando siamo a occhi chiusi, in uno stato di rilassatezza; be’, la natura sortisce questo stesso effetto. Per prenderti cura di te, cosa c’è di meglio che immergerti in un bosco e passeggiare? Questa sarà senza dubbio una sfida piacevole.

Esercizio n. 16. Lettera per i giorni difficili

Scrivi una lettera per te, da conservare e rileggere nei giorni difficili. Lo scopo è quello di riscoprire amore, cura e attenzione verso se stessi e scrivere un testo che possa far emergere compassione e fiducia nei momenti difficili. Scrivi come se ti guardassi dall’esterno, come farebbe il tuo più grande alleato. Per riuscirci, metti da parte il computer, usa la tua penna preferita e un quaderno che ti piace. Per esempio potresti scrivere: «Stai attraversando un momento molto difficile, ma so che ne uscirai. Quello che provi adesso è solo uno stato passeggero. Intanto che stringi i denti, vorrei farti sapere quanto tengo a te e quanto apprezzo il tuo valore…». Scegli con cura le parole da dedicarti, ricorda di mantenere un tono dolce e comprensivo.

Esercizio n. 17. Occhi negli occhi

Non nasconderti. Oggi, mentre svolgi le tue classiche attività, assicurati di mantenere il contatto visivo con il tuo interlocutore. Dal salumiere? Con il collega di lavoro? Guarda tutti negli occhi. Ti consentirà di essere più presente nello scambio interpersonale e, se sei un tipo schivo, ti donerà una dose di coraggio.

Esercizio n. 18. Un rituale per dimenticare

Tutti noi abbiamo qualcosa di scomodo di cui disfarci. L’esercizio è semplice: scrivi su un foglio ciò che ti fa soffrire, ciò che vuoi relegare per sempre nel passato. Procurati un accendino e un ampio posacenere, poi, in un luogo non pericoloso, brucia il foglio e spargine le ceneri al vento. Sarà il tuo rituale catartico per dire addio a una sofferenza.

Esercizio n. 19. Caratteristiche ideali

Prendi carta e penna e scrivi la lista di sette caratteristiche che desideri avere. Fatto? È stato semplice? Bene. Adesso, scrivi la lista delle sette migliori caratteristiche che hai, o meglio, che riesci a riconoscerti. Concediti un po’ di tempo per riflettere. C’è qualche corrispondenza? La seconda lista è incompleta?

Di sicuro, nel redigere la prima non hai avuto difficoltà, mentre completare la seconda potrebbe essere più ostico. Come fare? Rileggi il primo elenco e, analizzando ogni caratteristica, ripensa all’ultima volta che ti sei sentito in quel modo. Guarda bene in te stesso, esplora i tuoi ricordi e i tuoi vissuti passati. Quelle caratteristiche sono già state parte di te. Ora che sei riuscito a riconoscere (anche solo in un vecchio ricordo) il tuo valore, compilare la lista dei tuoi migliori talenti dovrebbe essere più semplice.

Esercizio n. 20. Vietato procrastinare

In questa giornata non esiste “lo faccio domani”. Scrivi un elenco delle cose che stai rimandando da tempo e impegnati a portarne a termine almeno due. A fine giornata, ti sentirai decisamente alleggerito.

Esercizio n. 21. Coccole

È la giornata delle coccole! Fai un bagno, fatti fare un massaggio o prova a fartelo tu stesso lavorando sui muscoli contratti del collo, delle spalle e delle gambe, fai movimenti rilassanti per sciogliere le tensioni muscolari, vai alle terme… La tua sfida di oggi è trovare un nuovo modo per darti conforto fisico ed entrare in contatto con le tue forme corporee. Si tratta di un compito di autocura molto semplice che può allenarti alla consapevolezza. Come? Mentre ti prendi cura del tuo corpo, focalizza l’attenzione sulle sensazioni che emergono e verbalizzale (a voce alta o nella tua mente). Per esempio: «Percepisco calore alle gambe», «Sento una tensione alla spalla destra», «Mi sento leggero», «Sento il collo pesante» e così via. Entrare in sintonia con le sensazioni corporee ti aiuterà a stare concentrato sul presente e a migliorare il rapporto che hai con te stesso.

Esercizio n. 22. Sconnesso

Prova a trascorrere un’intera giornata sconnesso dal web e dai social. Utilizza lo smartphone solo per le comunicazioni essenziali. Molto spesso ci lasciamo prendere dallo scrolling privando noi stessi di preziosi momenti di quiete. Lo scopo non è tanto quello di eliminare lo smartphone in sé, più semplicemente la sfida consiste nel non riempire i momenti vuoti della giornata con questo strumento. Mettendo da parte lo smartphone, avrai modo di coltivare la calma interiore e imparare a vivere momenti di inattività in cui dovrai provare a stare sereno con i tuoi pensieri.

Esercizio n. 23. Complimenti

In questa giornata, dovrai imparare a dare valore alle tue azioni. Individua almeno tre circostanze in cui farti un complimento. Magari perché hai portato a termine qualcosa che procrastinavi, oppure perché hai fatto una battuta simpatica, non importa per cosa: trova il modo per iniziare a riconoscere i tuoi meriti. «Sono stato in gamba perché…», «Sono stato spiritoso perché…»: i complimenti che puoi rivolgerti sono migliaia. Non aspettare che provengano dall’esterno: sta a te riconoscere il tuo valore.

Esercizio n. 24. Pensiero alternativo

Nelle pagine precedenti avrai imparato molte cose sul dialogo interiore. La tua sfida di oggi consiste nell’usare un dialogo interiore funzionale per sviluppare un pensiero alternativo a quello che ti tormenta. Come? Disegna una tabella con due colonne e cinque righe. Riporta per ogni riga ciò che segue:




	Pensiero disfunzionale

	….




	Emozione associata

	….




	Obiezioni

	….




	Pensiero alternativo

	….




	Emozione associata

	….






Nella colonna del pensiero disfunzionale, scrivi il pensiero che ti tormenta, per esempio: «Sono un buono a nulla». Nella riga successiva, segna le emozioni innescate da quel pensiero. Sempre nel nostro esempio: «Senso di non valere, frustrazione, vergogna, inadeguatezza». Ora, come farebbe un buon avvocato difensore, poni tutte le obiezioni che potrebbero sfatare il pensiero disfunzionale iniziale. Seguendo il nostro esempio: «Ho fallito in questo compito, ma non fallisco sempre. Quell’evento non determina il mio valore, adesso sono solo un po’ scoraggiato e vedo tutto nero, in passato ho dimostrato di essere in gamba, so che posso farcela». Fai appello alla tua memoria e alla tua capacità riflessiva per cercare nozioni e argomentazioni atte a disconfermare il pensiero iniziale. Esempi di pensieri alternativi: «Accetto i miei difetti/fallimenti, so che fanno parte della vita e che posso superarli», oppure «Imparerò dagli errori commessi per fare meglio in futuro». Identificati con il pensiero alternativo e segna le emozioni che emergono. Sempre nel nostro esempio: «Sollievo, speranza, accettazione e tenacia».

Esercizio n. 25. La biglia

La sfida di oggi consiste nel trasformare i macigni emotivi in qualcosa di leggero. Pensa all’emozione soverchiante che ti tormenta e, servendoti dell’immaginazione, rispondi alle seguenti domande.


	Se avesse una forma, che forma avrebbe?

	Se fosse colorata, di che colore sarebbe?

	Se avesse delle dimensioni, che dimensioni avrebbe?

	Se avesse una temperatura, sarebbe calda o fredda?



Una volta che sarai riuscito a creare una rappresentazione sensoriale della tua emozione, continua l’esercizio e crea nella tua mente uno strumento in grado di rimpicciolire quell’emozione e condensarla in una piccola sfera, simile a una biglia. Ora, lanciala e falla rotolare giù, in un abisso infinito, nel cratere di un vulcano oppure ovunque tu voglia. Nel frattempo, presta attenzione a tutte le emozioni che emergono e focalizzati sul sollievo finale.

Esercizio n. 26. Qualcosa di speciale

Molte persone non si preoccupano di guardarsi allo specchio: quando questo è sinonimo di accettazione incondizionata, che ben venga! Talvolta, però, tale noncuranza è una forma di evitamento. Il trascurarsi nell’aspetto fisico può anche diventare una forma di autoaggressione celata, l’ennesima strategia disfunzionale per confermare uno schema e sottolineare che non vali nulla. Ecco perché questa sfida per qualcuno può essere complicata.

Oggi dovrai spendere due ore del tuo tempo per la cura del tuo aspetto fisico: dedicati ai tuoi capelli, usa del make-up o un nuovo dopobarba, infine, indossa i tuoi abiti migliori, ma non quelli della vita quotidiana, concediti qualcosa di speciale. Cerca di agghindarti.

Non tutti si sentono a proprio agio con la bellezza, quindi va bene essere un po’ impacciati, in fondo, se abitualmente ti trascuri, adesso stai facendo qualcosa di inedito. Ecco, in questo contesto puoi sfruttare l’Interpretation experience per sentirti a tuo agio con gli abiti che indossi.

Esercizio n. 27. Ti scrivo perché

Oggi ti aspetta una sfida interpersonale. Gestire i conflitti non è affatto semplice, ecco perché ti chiediamo di scrivere una lettera a una persona cara con la quale hai delle questioni in sospeso. Nel farlo, ti invitiamo a riflettere sui suoi problemi, sul suo punto di vista, in modo tale che il tuo interlocutore potrà sentirsi capito da te. Al contempo, dovrai esprimere i tuoi bisogni e il tuo punto di vista.

Non importa se consegnerai mai la lettera al destinatario, il tuo scopo è quello di sperimentare una comunicazione reciproca come soluzione serena e pacifica di qualsiasi attrito.

Grazie all’auto-osservazione e alla capacità di mettersi nei panni dell’altro, impareremo a esprimerci in modo più accurato, senza essere guidati dalla rabbia e, magari, ascoltando le emozioni più profonde (bisogno di riscatto, paura dell’abbandono…).

Esercizio n. 28. Sviluppa nuovi punti di vista

Questa sfida metterà a dura prova la tua capacità riflessiva, ma ti aprirà nuovi mondi. Tra i tuoi conoscenti, c’è qualcuno che ti sta antipatico? Bene. Prova a metterti nei suoi panni. Prova ad assumere il suo punto di vista sulle cose e, ancora più difficile, prova a farlo spegnendo il giudizio. Sperimentare il punto di vista di una persona molto diversa da te è una sfida enorme, ma, se riuscirai a compierla fino in fondo, ti aprirà prospettive capaci di meravigliarti.

Esercizio n. 29. Qualcosa che ti spaventa

Tutti abbiamo resistenze e paure e, per oggi, sei chiamato a sfidare ciò che ti spaventa. Forse andrà male, forse andrà bene, ciò che conta è provarci e provarci ancora! Già, non dovrai demordere dopo i primi tentativi mancati. In realtà, abbiamo paura dei conflitti che ci portiamo dentro e camuffiamo queste paure con gli eventi esterni. Sfidare le tue paure significa rompere il tuo schema: esse spesso emergono per dirti che quello che credi di essere è sbagliato. Hai paura dei serpenti? Recati in un bioparco per osservarli da vicino e guardali con coraggio. Hai paura di uscire da solo? Organizza la tua gita in autonomia, con buona musica, belle foto da scattare e pranzo al sacco! Se la tua paura è quella di sottoporti a una visita medica, è ora di farla! Sfida una tua paura concreta. Facendo qualcosa che ti spaventa, romperai il tuo schema, spezzerai una credenza! Piccolo suggerimento: utilizza l’Interpretation experience per prepararti al meglio alla sfida.

Esercizio n. 30. Osserva tutto

Quando compi un’azione, il più delle volte sei con la mente altrove, divaghi con i tuoi pensieri automatici e sai dove questi potrebbero condurti. Viversi il presente è qualcosa di estremamente difficile ed è la tua sfida di oggi! Come portarla a termine?

Osservando attentamente tutto ciò che ti circonda. In questo modo potrai aprirti al mondo senza alienarti in te stesso. Si tratta di una sfida tra le più ardue da superare perché fino a ora non hai mai provato a mantenere attiva la concentrazione sulle mansioni che stai svolgendo. Adesso, però, ti sfidiamo a farlo!

Per esempio, se stai pranzando, dopo i primi bocconi, per evitare che gli altri vadano giù da soli, osserva ogni forchettata, osserva come è fatto il cibo e sentine il sapore in bocca. Oppure, mentre lavi i denti, prova a sentire le setole dello spazzolino contro l’arcata dentale; ancora, dovunque tu sia, sforzati di osservare tanti particolari: i colori, le geometrie, come le persone interagiscono tra loro… insomma, spalanca gli occhi e allena le tue capacità attentive! Questo esercizio non solo ti terrà ancorato al presente, ti consentirà anche di allenare la corteccia prefrontale, aumentando così le tue capacità riflessive.

Gli automatismi appresi

L’ansia, la tendenza alla depressione, i pensieri ossessivi, il senso di sopraffazione… sono tutte risposte automatiche che il nostro cervello ha appreso e fornisce nelle situazioni quotidiane. Esperienza dopo esperienza, sfida dopo sfida, possiamo apprendere nuovi automatismi. Non sarà un cammino breve, perché i nuovi apprendimenti dovranno competere con quelli già presenti nella nostra memoria e gli esercizi visti in precedenza rappresentano solo una goccia nel mare degli strumenti che può offrire un valido psicoterapeuta/psicoanalista.

Quando decidiamo di lavorare su noi stessi dovremmo quindi essere consapevoli che ogni processo di crescita richiede i suoi tempi. All’inizio, anche la quercia più solida è stata solo un piccolo germoglio e ancora prima un seme. La chiave sta nell’iniziare e nel perseverare fino a quando non ti sentirai forte come una quercia e inizierai a guardare il mondo con altri occhi. Il cambiamento sarà tangibile in ogni singola giornata, nel modo di vivere (e scegliere) le relazioni, nell’approccio al lavoro e agli inevitabili eventi avversi della vita.

Nei primi capitoli e più volte nel libro, abbiamo ripreso il concetto di attaccamento per descrivere il legame che si instaura tra il neonato e il genitore. È entro questo legame che si sono sviluppate le tue risposte automatiche. Quando il genitore è responsivo, pronto a soddisfare i bisogni del neonato, il piccolo farà esperienza di sicurezza e svilupperà fiducia verso di sé e verso gli altri. Da qui il piccolo apprenderà lo spirito d’iniziativa, la curiosità e la voglia di muoversi nell’ambiente circostante, con risposte automatiche che vertono sulla sicurezza e la stabilità degli affetti. In psicologia è molto popolare una metafora, quella che vede il genitore come “un porto sicuro” al quale il bambino può attraccare in caso di bisogno. Oggi sai che quel porto sicuro puoi essere tu, pronto ad autoconsolarti, proteggerti in caso di tempesta e, soprattutto, a tracciare la tua rotta e navigare nel mondo senza angosce e senza paure.








Epilogo




Peccato che i problemi non sono come figurine da poter barattare, tutti sembrano bravi a risolvere quelli altrui e poi rimangono intrappolati nei propri.

Psicoadvisor




Sulla Terra ci sono quasi otto miliardi di persone, ognuna in condizioni differenti. C’è chi vive in povertà, chi nel lusso, c’è chi deve affrontare invalidità fisiche e chi, invece, con il fisico si garantisce un buon reddito perché lavora come modello. Anche se le diverse condizioni di vita sono eclatanti, c’è una cosa che ci accomuna tutti: proviamo delle emozioni.

Il tuo dolore è lo stesso che sperimenta una persona nata in un altro continente. Il tuo orgoglio è lo stesso vissuto da un celebre cantante. La tua paura della solitudine può essere la medesima per un divo di Hollywood e così per la vergogna, il sollievo, la gioia e tutte le emozioni possibili. Ogni essere umano è chiamato ad affrontare sfide quotidiane e, a prescindere dai mezzi di cui dispone, è tenuto a gestire i propri carichi emotivi. Le emozioni possono essere un pesante fardello, per chi rimane intrappolato nelle avversità, oppure uno scudo protettivo. Ciò è vero anche per le vicissitudini oggettive che viviamo nella vita quotidiana. Per rifletterci su ti proponiamo un duplice racconto.

Le due giornate di Rita

Giornata 1. Rita si sveglia in ritardo, la sveglia non ha suonato: è tardissimo e deve recarsi al lavoro. «Ma come è possibile che la sveglia non abbia suonato?» si ripete, mentre frettolosamente cerca di lavarsi. «Accidenti, non avrò neanche il tempo di prepararmi il caffè», e intanto borbotta: «Non ce la farò mai». Fruga nell’armadio nervosamente: «Dove sono finiti i pantaloni blu?», e dopo una serie di imprecazioni, trova gli abiti, si veste e va allo specchio. Si pettina velocemente e brontola: «Tanto peggio di così…». Esce sul pianerottolo di casa, chiama l’ascensore che non arriva. Le tocca fare quattro rampe a piedi. Nel tragitto rimugina: «Che nervi, sarà una giornata pessima!». Arriva finalmente all’auto, sale, tenta di metterla in moto e niente, l’auto non ne vuole proprio sapere. Le viene da piangere: «Capitano tutte a me, già sono in ritardo, non arriverò mai al lavoro».

Rita si sente troppo mortificata per chiedere un passaggio a un collega, così si precipita alla fermata dell’autobus e finalmente arriva in ufficio. In ritardo. Inizia a svolgere le sue mansioni in preda all’ansia e solo dopo qualche ora comincia a calmarsi. Cerca di ancorarsi all’idea che, rientrata a casa, in portineria troverà una maglia acquistata online. Si aggrappa a quell’idea e cerca di non pensare alla macchina in panne. Finita la sua giornata di lavoro, affranta ma con un barlume di entusiasmo, Rita rientra a casa e si reca subito in portineria. Recupera il suo pacco, sale in casa e… quando lo apre, scopre che le hanno spedito una maglia della taglia sbagliata. «Ma che diamine, sono tutti incompetenti! È possibile che nessuno riesca a fare il suo lavoro? In fondo, la commessa doveva solo impacchettare la taglia giusta.» E su tutte le furie continua: «Dannazione, ora anche la mia serata sarà rovinata». Sì, perché Rita avrebbe desiderato indossare quella maglia per il compleanno di un’amica, appuntamento fissato per quella sera. Continua a rimuginare: «Tutto va storto, ho anche mal di pancia! Questo maledetto colon irritabile non mi dà pace». Così ha dei ripensamenti sui suoi programmi: «Al diavolo. Devo anche capire cosa è successo all’auto. Domani sarà un’altra giornata infernale».

Giornata 2. Rita si sveglia in ritardo, la sveglia non ha suonato: è tardissimo e deve recarsi al lavoro. «La sveglia ha fatto i capricci, più tardi capirò perché è saltata… ora devo fare tutto alla velocità della luce!» si ripete, mentre frettolosamente inizia a lavarsi. «Accidenti, non ho tempo per il caffè, vorrà dire che più tardi lo ordinerò al bar.» Fruga nell’armadio e non trova i pantaloni che voleva indossare. «Pazienza, indosserò quelli che avevo ieri.» Passa allo specchio e pensa: «Giusto un po’ di rossetto, in fondo sono bella anche al naturale!». Esce sul pianerottolo di casa, chiama l’ascensore che non arriva. Le tocca fare quattro rampe a piedi. Rita sospira e si lancia per le scale: «Va bene! Ormai sono in ritardo, non saranno questi pochi minuti in più a cambiare tutto». Arriva finalmente all’auto, sale, prova a metterla in moto e niente, l’auto non ne vuole sapere. Rita si guarda intorno, intercetta la borsa, afferra il cellulare e chiama un collega. «So che non sei di strada, ma sono in difficoltà con l’auto. Potresti passarmi a prendere tu? A buon rendere!» Rita arriva in ritardo e con lei il suo collega. Durante il lavoro, chiama il bar per ordinare due caffè, uno per lei e uno per lui. Rita lavora tirando un sospiro di sollievo. Poi, approfitta della pausa pranzo per chiamare un meccanico non troppo distante da casa sua, e riferirgli il problema all’auto. Terminata la giornata di lavoro, Rita rientra a casa e si reca in portineria, aveva ordinato una maglia e il pacco era in consegna quel giorno. Recupera il suo pacco, sale in casa e… quando lo apre, scopre che le hanno spedito una maglia della taglia sbagliata. «Non ci voleva proprio! Vabbe’, indosserò qualcos’altro e farò la procedura di reso.» Sì, perché Rita sperava di indossare quella maglia per il compleanno di un’amica, appuntamento fissato per quella sera. Rita prova a rilassarsi un po’ quando percepisce dei crampi. «È il mio colon irritabile che si fa sentire, dopo tutto il trambusto di questa mattina, il corpo ne ha risentito.» Ha delle preoccupazioni sulla serata che l’aspetta, ma si tranquillizza: «Pensandoci bene, quando esco mi sento meglio e poi, alla peggio, mi dileguo nel bagno del locale. Non voglio rinunciare a un po’ di meritato svago!».

Scegli la versione migliore di te

Nella versione migliore di sé, Rita non si è mai lasciata sopraffare dagli eventi, anzi, dalle emozioni scatenate dagli eventi. Libro donato dal gruppo Marapcana fb. Cercateci. Il motivo? Si è sempre sentita “capace” di fronteggiare gli imprevisti. Certo, in entrambi gli scenari Rita è arrivata in ritardo, le conseguenze degli imprevisti spesso sono inevitabili. Nella versione migliore di sé, però, non ha avuto paura di chiedere aiuto. È consapevole che quando sono gli altri a chiederle un favore, nel limite della sua disponibilità, lei non si tira indietro e così si sente a suo agio a farlo a sua volta. Se il collega le avesse negato il passaggio, avrebbe telefonato a qualcun altro! E soprattutto, Rita non ha procrastinato la risoluzione del problema all’auto né ha sentito la necessità di aggrapparsi a un pensiero compensatorio come l’arrivo della maglia. Certo, anche nella migliore versione di sé Rita rimane un essere umano, si è stressata per la mattinata frenetica tanto che anche il suo corpo ne ha risentito. Come qualsiasi essere umano, nutriva entusiasmo per il suo nuovo acquisto, ma non ha provato il bisogno compensatorio di riporre tutte le sue aspettative di appagamento in quell’idea.

La domanda che più spesso viene posta a noi psicologi, anche in modo sprezzante, suona un po’ così: «Ma davvero credete che un diverso approccio psicologico possa risolvere tutti i problemi della vita?». In realtà, la questione non è se tutte le avversità possono essere affrontate cambiando prospettiva. L’attenzione dovrebbe essere spostata sull’ineluttabilità degli eventi. Quando non hai altra scelta, perché quello che ti è capitato è tragicamente irreversibile, esistono solo due possibilità: lasciarsi sopraffare dal dolore e ragionare nell’immenso dominio delle perdite (perché la vita ci mette a dura prova e tutti noi abbiamo perso tanto) oppure partire da quel dolore per lavorare su di sé, sperimentare una nuova modalità di essere e di sentire. È ovvio che tutto quello che ci capita ha delle conseguenze ed è altrettanto ovvio che la vita va avanti. Allora proviamoci, cerchiamo di andare avanti al meglio! Ognuno di noi ha il sacrosanto dovere, verso se stesso, di prendersi cura del proprio benessere. Come abbiamo scritto nell’introduzione di questo libro: la vita non dovrebbe essere quello che ti capita e ognuno di noi ha la possibilità di riscriverne le pagine. Tu quale racconto vorresti scrivere, quello di Rita #1 o Rita #2? Sta solo a te la scelta.








Glossario




Altri importanti

Gli adulti di riferimento del bambino. Genitori, fratelli o sorelle più grandi, la tata, i nonni… gli altri importanti sono gli individui con i quali il bambino trascorre molto tempo e instaura le prime esperienze relazionali significative. Queste divengono il luogo in cui inizia, inconsapevolmente, ad apprendere come funzionano il mondo e i legami tra le persone. Per alcuni bambini può esistere solo un altro importante, perché trascorrono la maggior parte del loro tempo con una singola persona (come la madre), tuttavia si è osservato che possono stringere anche più legami significativi. Per esempio, con entrambi i genitori o con uno zio. Un fattore che favorisce l’attaccamento è il tempo trascorso insieme e non il vincolo parentale in sé.

Approccio sistemico

Prospettiva psicologica che vede l’individuo e, dunque, i suoi disagi come parte integrante di un sistema relazionale. Il modello sistemico focalizza l’attenzione sull’ambiente relazionale in cui ogni individuo è posto.

Attaccamento

Sistema dinamico di atteggiamenti e comportamenti che portano alla formazione di un legame psicologico tra due persone. Nel contesto evolutivo, il legame di attaccamento si instaura tra il neonato e le figure di accudimento, dette caregiver (letteralmente “colui/colei che fornisce curegrandezza” ). Il legame di attaccamento è definito come una relazione di lunga durata, emotivamente significativa, in cui uno dei soggetti ricerca sicurezza e conforto nell’altro perché ha paura e si sente in pericolo.

Cognizione

Insieme variegato di funzioni mentali, tra cui la percezione, l’attenzione, la valutazione e il giudizio, il ragionamento, la consapevolezza e i processi decisionali, così come la comprensione, l’acquisizione di conoscenza e le capacità di problem solving.

Elaborazione

Lavoro di trasformazione degli input (esperienze e vissuti emotivi) al fine di generare nuovi apprendimenti che consentano un ottimale adattamento all’ambiente. L’elaborazione consente di creare collegamenti funzionali con le esperienze passate e attivare un processo di riduzione dei conflitti e dei carichi emotivi (stress), utilizzando costruttivamente l’esperienza.

Emozione

Processo multicomponenziale con lo scopo di informare il soggetto sulla presenza e la valenza di stimoli interni e/o esterni e prepararlo a un’eventuale azione.

Il primo componente di questo processo è di tipo valutativo: ogni emozione nasce dalla valutazione cognitiva degli stimoli interni o esterni. La valutazione cognitiva è l’antecedente emotigeno che innesca variazioni fisiologiche. Il secondo componente è, infatti, di tipo fisiologico: ogni emozione è affiancata da un livello di attivazione fisiologica che coinvolge il sistema nervoso autonomo con ricadute centrali (variazioni dei sistemi neurotrasmettitoriali) e periferiche (variazioni nella frequenza cardiaca e respiratoria, nella temperatura corporea, nel tono muscolare, nell’ossigenazione del sangue, nella sudorazione…). Il terzo componente è l’eventuale tendenza all’azione: le emozioni, infatti, condizionano il nostro comportamento.

Empatia

La capacità di “sentire” la situazione emotiva di un’altra persona, in modo immediato, pur non adottando il meccanismo della fusione: comprendere gli stati emotivi-affettivi dell’altro rimanendo se stessi.

Memoria esplicita

Forma di memoria consapevole, che richiede il recupero delle esperienze passate ed è utilizzata consciamente. Costituisce la base dell’istruzione e della conoscenza. Può essere verbalizzata attraverso una narrazione e fa riferimento a tutte quelle informazioni che siamo in grado di descrivere e su cui siamo in grado di riflettere in modo diretto.

Memoria implicita

Forma di memoria a lungo termine acquisita e utilizzata inconsapevolmente, che può influenzare pensieri e comportamenti. Non è accessibile in maniera consapevole e non è verbalizzabile. Esistono diversi tipi di memoria implicita, i più studiati sono: la memoria procedurale, la memoria associativa emozionale e la memoria non associativa.

Procedurale: fa riferimento agli apprendimenti che si traducono in comportamenti automatici. Per esempio, andare in bicicletta, guidare o svolgere dei compiti di precisione in modo automatico.

Associativa emozionale: fa riferimento agli apprendimenti condizionati. L’associazione si forma tra uno stimolo e una risposta. Per esempio, nella storia di Eva e Riccardo, nel capitolo V, Eva aveva associato l’evocazione della paura a stimoli percettivi come la vicinanza affettiva di Riccardo.

Non associativa: fa riferimento all’abitudine e alla sensibilizzazione. Nell’abitudine, la semplice ripetizione protratta di un’esperienza genera un apprendimento che consiste nel determinarsi della tendenza a preferire ciò che è abituale o a riproporlo. Nel caso della sensibilizzazione, si verifica l’aumento dell’intensità di una risposta per effetto di un apprendimento implicito conseguente all’esposizione protratta a un particolare stimolo sensibilizzante. Per esempio, se una persona è stata esposta ripetutamente a ingiustizie, soprattutto durante l’infanzia, può “sensibilizzarsi” alla rabbia, dando vita a risposte di rabbia d’intensità superiore a quanto richiesto dallo stimolo.

Neuroscienze

L’insieme degli studi scientifici condotti sul sistema nervoso. Le neuroscienze cognitive affrontano la questione di come le funzioni mentali sono prodotte dai circuiti neurali.

Neurotrasmettitore

Mezzo attraverso il quale le cellule del sistema nervoso (neuroni) comunicano tra loro. Il rilascio di un neurotrasmettitore genera una risposta che può dipendere dalla sua natura chimica e dal sistema recettoriale a cui lega. I livelli di neurotrasmettitori possono essere modulati sia da fattori ambientali (per esempio, da esperienze emotive e sociali), sia da varianti genetiche.

Ormone

Molecola che svolge la funzione di “messaggero”, trasmettendo un segnale da una cellula (o da un insieme cellulare) all’altra (o a un gruppo cellulare) al fine di modulare il metabolismo, l’attività dei tessuti, degli organi o dei sistemi neurotrasmettitoriali. L’attività di diversi ormoni può essere modulata sia da fattori ambientali (per esempio, da esperienze emotive e sociali), sia da varianti genetiche.

Ricatto emotivo

Una forma di estorsione e manipolazione psicologica in cui una persona minaccia, in modo subdolo o diretto, di punire l’altro nel caso questo dovesse disattendere le sue aspettative. Il ricattatore fa leva su diversi temi, sfrutta il presunto valore del legame affettivo, la paura che l’altro ha di essere rifiutato, di essere abbandonato, disapprovato, del cambiamento, ma anche di non non esistere e di morire senza il ricattatore.

Ristrutturazione cognitiva

Meta perseguita dall’alleanza psicoterapeuta-paziente nell’approccio cognitivo. Consente l’accesso ai pensieri disfunzionali e agli schemi patogeni preesistenti, al fine di modificarli generando uno stile di pensiero funzionale.

Teoria cognitiva

Teoria psicologica che parte dal presupposto che le modalità in cui le persone valutano e interpretano le loro esperienze hanno un impatto significativo sulle emozioni, sui sentimenti e quindi sul comportamento.

Validazione

Processo che consente di riconoscere e legittimare il significato intrinseco delle proprie risposte emotive-cognitive e comportamentali agli eventi. Si parla di validazione del sé per fare riferimento al riconoscimento e all’accettazione incondizionati dell’individuo nella sua complessità.
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