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Il libro




“Sei buona o cattiva? Impulsiva o razionale? Scegli la famiglia o la carriera?”

Sono solo alcune delle domande che ci sentiamo rivolgere o rivolgiamo a noi stesse quando avvertiamo l’esigenza di definirci. Del resto, per orientarci nel mondo abbiamo spesso bisogno di dividerlo in categorie: questo o quello, bianco o nero.

Eppure, tutte queste “o” non fanno che imporre al nostro cervello una scelta e in questo modo ci limitano. E se provassimo a liberarci di alcune “o” e a sostituirle con qualche “e”?

Unendo la sua esperienza personale e professionale a studi sul linguaggio e sulle interazioni umane, Chiara Franchi ci accompagna in un vero e proprio percorso di ridefinizione della nostra persona. Pagina dopo pagina, esercizio dopo esercizio, ci mostrerà come molte delle nostre idee, delle nostre opinioni su noi stesse e sul nostro modo di essere siano in realtà condizionate da etichette, convinzioni, aspettative.

Ma bastano piccoli aggiustamenti, qualche “o” in meno e qualche “e” in più, perché davanti ai nostri occhi si apra una vita più ricca, piena e completa. Dove siamo buone e cattive, dove abbiamo a cuore la famiglia e il nostro lavoro, dove pancia e cervello dialogano tra loro, dove l’utile e il dilettevole, il dovere e il piacere sono categorie obsolete sostituite da “interi”più nutrienti e ricchi.

Perché integrare esperienze diverse e soprattutto opposte è fondamentale: ci arricchisce dal punto di vista emotivo e neurofisiologico, allenando il nostro cervello e trasformandoci interiormente. Vivere esperienze integrate ci cambia, ci plasma, ci porta dritto verso la nostra evoluzione personale.

Con Fattore & Chiara Franchi ci regala un punto di vista nuovo sulla nostra vita, insegnandoci che possiamo essere tutto ciò che vogliamo, senza rinunce. Un nuovo modo di intendere la vita. Un nuovo modo di lavorare. Un nuovo modo di essere felici.
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Smetti di rinunciare a una parte di te e vivi una vita all’altezza dei tuoi desideri
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Fattore &




A mio figlio Alessandro,

la mia grande meraviglia








Introduzione




Mi piace pensare a un mondo libero e bellissimo, in cui ciascuno possa essere pienamente se stesso, senza preoccuparsi di venir giudicato per quello che dice o per quello che fa, un mondo in cui poter brillare di luce propria.

Una parte di me è convinta che questo possa accadere, anche se la realtà dei fatti a volte sembra dimostrare il contrario. Del resto, le persone giudicano, non possono fare altrimenti. Lo fate voi, lo faccio io. Soprattutto, le persone hanno spesso bisogno, per sopravvivere, di dividere il mondo in categorie.

Sono buona o cattiva? Impulsiva o razionale? Bella o intelligente? Madre o manager?

Queste divisioni riguardano anche le nostre scelte di tutti i giorni, i nostri comportamenti o stili di vita: Capri o Tarsogno? Pizza da Cracco o pizza da Ciro? Montblanc edizione limitata o Bic? Hermès o Zara?

Viviamo di “o”.

Di “o” che ci hanno insegnato, di “o” che le persone ci ricordano tutti i giorni. Quando usiamo una “o”, di fatto ci limitiamo perché la “o” ha proprio questa funzione: mettere il cervello di fronte a due o più opzioni per poi costringerlo a sceglierne una.

“Vuoi pasta o carne?”

Questa domanda ti fa capire che avrai una cosa o l’altra.

La “e” comporta, invece, un cambiamento radicale di paradigma. È come essere al ristorante, con un ricco menu tra le mani e un cameriere che mai e poi mai si sognerebbe di chiederti: “Vuoi pasta o carne?”. Puoi avere entrambi i piatti. Così al ristorante, così nella vita.

Durante il tour di presentazioni del mio libro precedente, ho incontrato centinaia di persone e ho scoperto che uno dei suoi temi che più affascinava era quello della leggerezza, nel senso migliore del termine. Leggerezza intesa come stato dell’essere, come tratto delicato con il quale si affrontano argomenti importanti, come il sospiro di sollievo che ci permette di rilassarci quando capiamo, finalmente, che possiamo scegliere di agire in modo diverso.

Ed eccoti qui: stai per scoprire in che maniera, con qualche piccolo aggiustamento di tanto in tanto, con qualche “o” in meno e qualche “e” in più, la tua vita può diventare molto più leggera e, perché no, decisamente più divertente.

Gli argomenti di cui parlerò, lo vedrai, sono molto seri, ma ho scelto di trattarli in modo leggero. Tema serio e libro lieve, dunque: parlare di cose serie in modo leggero se non addirittura divertente, per imparare a prendere le cose serie meno sul serio.
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Buona & cattiva




L’arte del vivere somiglia più all’arte della lotta che a quella della danza, per il doversi sempre tenere in guardia e ben saldi contro i colpi che cadono su di noi all’improvviso.

MARCO AURELIO




Voglio partire con la “o” che, probabilmente, è la più importante di tutte. Ce la disegnano addosso fin dalla tenera età, praticamente sempre, praticamente a tutti. Sto parlando della “o” di buoni o cattivi oppure di – come nel mio caso, donna in carriera di quarantun anni, madre e figlia – buona o cattiva.

Sono buona o cattiva? Ti faccio uno spoiler: sono buona e cattiva, esattamente come lo sei tu che stai leggendo questo libro e che chissà quante volte ti sei sentita cattiva per qualcosa che hai fatto o non hai fatto.

Per farti sentire cattiva – in questo libro mi rivolgo a un pubblico femminile, ma molte considerazioni valgono anche per i “maschietti”, che forse così potrebbero iniziare a guardarci in modo diverso – a volte ci vuole poco.

A volte basta una marachella innocente per sentirti etichettare come “bambina cattiva”, e poi aver appiccicata addosso per la vita questa definizione.

A volte basta una madre che scuote la testa senza dire una parola quando torni a casa la sera dopo una giornata di quattordici ore filate in azienda e due trascorse imbottigliata nel traffico, perché qualcuno ha tamponato qualcun altro e tu devi quindi saltare la cena con tuo figlio e il tuo compagno.

Altre volte ancora basta lottare con le unghie e con i denti, e ottenere la tanto agognata promozione, magari a scapito di qualcun altro anche se tu hai solo fatto del tuo meglio e sei forse oggettivamente più capace, per sentirti etichettare come “stronza”, quando invece il tuo collega maschio, proprio per essere stato così aggressivo e determinato, si prende i complimenti dei suoi gregari. E qui entrano in gioco anche gli stereotipi di genere: rispetto a un uomo, per una donna infatti è più facile sviluppare la convinzione di essere cattiva. Se sul lavoro sei determinata, appunto sei una stronza, se invece sul lavoro sei determinato, allora sei un duro.

Ho dedicato gran parte della mia vita lavorativa a costruirmi la fama della cattiva: a trentacinque anni, con un ruolo da direttore commerciale e una rete vendita di uomini dell’età di tuo padre da far trottare, non puoi permetterti il lusso di “essere buona” o nessuno ti rispetterà (questo, almeno, pensavo). Così, ho investito energie per ispessire la scorza, per incarnare quel ruolo che prevedeva che io fossi inflessibile ogni volta che dovevo decidere della vita professionale di qualche agente o dipendente dell’azienda. Pochi sorrisi, niente chiacchiere e abiti austeri. Un lavoro faticoso e molto spesso inutile, ma l’ho capito solo con il tempo. Ecco il motivo per cui ho deciso di scrivere questo libro: perché l’associazione tra l’essere credibile e autorevole e l’essere cattiva ha governato il mio agire per tanti anni e ha reso il mio cammino molto più tortuoso di quanto avrebbe potuto essere. Se possibile, mi piacerebbe rendere il tuo cammino un po’ più semplice di quanto sia stato il mio.

Molto spesso veniamo giudicati buoni o cattivi se facciamo o meno cose che gli altri si aspettano. L’aspettativa gioca un ruolo importante. Aspettativa basata su convinzioni e condizionamenti. Se facciamo qualcosa che gli altri si aspettano, in base a stereotipi, preconcetti o altro, allora veniamo guardati con amore e giudicati brave persone. Il problema è che convinzioni e stereotipi, pur utili in alcuni contesti perché ci rendono la vita, evolutivamente parlando, più semplice (se incontri un brutto ceffo in un vicolo, di notte, è meglio, non sapendo di chi si tratta, scappare a gambe levate anziché fermarsi a scoprire chi è il losco figuro che si avvicina con fare in apparenza minaccioso), spesso traggono origine dall’educazione che abbiamo ricevuto: quante volte per esempio ti sei sentita apostrofare come “bambina cattiva” magari solo perché non volevi prestare la tua bambola preferita a una coetanea con la quale non avevi voglia di giocare? Come se gli adulti, fra l’altro, manifestassero un grande entusiasmo quando si tratta di prestare i loro, di giochi, a estranei di cui sanno poco o nulla: chi dà volentieri il proprio iPhone a un collega o anche a un amico?

Per non parlare della scuola.

Ti comporti bene a scuola? Allora sei buona. Ti comporti male e disturbi in classe? Allora sei cattiva. Il che è un problema, perché a volte è meglio non comportarsi bene a “scuola” – e per scuola intendo pure il luogo di lavoro – se la scuola è ingiusta o non ha regole degne di essere rispettate. La storia del secolo passato dimostra in modo inconfutabile che proprio tante bambine cattive e tanti bambini cattivi hanno permesso di trasformare il mondo dell’istruzione e del lavoro.

Essere etichettati come “troppo buoni”, d’altro canto, può rappresentare un problema. Nessun genitore si preoccuperebbe mai di avere un figlio troppo buono. Eppure anche questo è un giudizio che limita la libertà del bambino. Mi viene in mente una mia amica del piccolo paese da cui provengo, Tarsogno, e della quale ovviamente ometto il nome. Una bambina cresciuta a “pane e calcetto balilla”, in oratorio, abituata a sentirsi ripetere “fai la brava” ogni istante e a ricevere complimenti come “brava bambina” ogni volta che si comportava secondo le regole di genitori, parenti e catechisti. Questa bambina – anche se di certo per una concomitanze di cause – è diventata un’adulta disposta a rinunciare alla propria felicità perché il prezzo da pagare, diversamente, sarebbe stato “fare la cattiva” o, meglio, fare qualcosa che avrebbe tradito le aspettative altrui. E così è rimasta accanto a un compagno che non amava, pur di continuare a essere brava agli occhi degli altri. E quanti di noi – forse anche tu che leggi proprio ora queste parole – non sono capaci di fare quello che suggerirebbe il cuore, per continuare a “esseri bravi” o per il timore di “apparire cattivi” agli occhi di qualcun altro?

A volte, invece, violare le regole è l’unica cosa possibile: strapparsi il vestito da Cenerentola, indossare gli anfibi e iniziare ad arrampicarsi sulla più irta delle montagne. Certo, è difficile ribellarsi se dentro la tua testa esiste anche solo l’idea che farlo sia un comportamento da bambine cattive, qualcosa che può deludere le aspettative altrui o viola lo status quo.

Rispettare le regole però non significa sempre “essere buoni”, così come violare le regole non significa sempre “essere cattivi”. Vengo da un paesello popolato da persone buone come il pane ma certamente permeato di una cultura un po’ bigotta, incline al giudizio tranciante e alla regola secondo cui tutti devono essere brave persone, comportarsi come si deve, seguire la fila quando si entra in Chiesa, recitare le preghiere, e guai a uscire dal seminato. Voglio bene a tutti coloro che in questo paese ho conosciuto e conosco, ma la mia vita professionale, in una grande città come Milano prima e in giro per il mondo poi, mi ha insegnato che esistono altri sistemi di regole, altre leggi, altri principi. Né migliori né peggiori, ma semplicemente diversi. E questa diversità rappresenta la linfa vitale che mi ha permesso di svestire alcuni panni e indossarne altri, e che permetterà a te, se vorrai percorrere insieme a me questo tratto di strada, di fare lo stesso.

Sulla base di tali premesse, dovrebbe essere chiaro che i concetti di “buono” e “cattivo” sono relativi. Molto dipende dal sistema di regole in cui siamo inseriti, ovvero dal “frame”, dalla cornice nella quale agiamo. Molto dipende da chi detta le regole sociali. E a ciò si aggiunga che i giudizi sono spesso suscitati da episodi eclatanti e che raramente o mai si fondano su una media ponderata che tenga conto di tutti gli alti e di tutti i bassi (inevitabili) nella vita di una persona.

Io stessa in passato l’ho fatto tante volte. Ho giudicato sulla base delle apparenze, o di alcuni – pochi – comportamenti, in un senso o nell’altro. Ho etichettato come “buono” il tal collaboratore perché, magari, era disposto a sobbarcarsi anche un po’ del lavoro altrui senza fiatare. Ho etichettato invece come “cattivo” uno dei miei manager perché aveva un atteggiamento scorbutico con i suoi collaboratori o particolarmente duro durante i meeting. Era davvero buono quel collaboratore, oppure l’ho giudicato così perché in base ai miei standard, inculcati fin da piccola, il suo comportamento era tipico di una persona buona? Ed era davvero cattivo quel manager, oppure, magari, nella vita privata era buono come il pane e dedito a cause benefiche, e la scorza dura che mostrava in ufficio era solo finalizzata a ottenere, secondo lui, il massimo vantaggio per l’azienda di cui faceva parte?

Nessuno può conoscere qualcuno così bene da poterlo giudicare in modo inappellabile. Il che vale anche per te: chiunque ti giudicasse “buona” o “cattiva”, comunque sbaglierebbe, perché non sei una cosa o l’altra.

Si tratta purtroppo di un’inclinazione umana. Abbiamo fisicamente bisogno di etichettare le persone cristallizzandole per sempre in un personaggio come se non potessero essere mai considerate in modo diverso, e questo lo facciamo per semplificarci la vita, anche se in realtà ce la complichiamo: la nostra esistenza è un costante avvicendarsi di situazioni in cui “noi” siamo contro di “loro” e, inevitabilmente, “noi” siamo i buoni e “loro” sono i cattivi.

Quando mio figlio Alessandro mi costringe, più o meno bonariamente, a guardare le partite della sua amata Juventus, per quanto si astenga dagli insulti perché sa che non li apprezzo molto, è piuttosto chiaro chi siano i “cattivi”. Persino l’arbitro viene giudicato negativamente quando concede una punizione a un giocatore della squadra avversaria, e la punizione è considerata “giusta” – un tifoso di calcio lo sa bene – se concessa a “noi” e non a “loro”. Inoltre se si vince il merito è sempre nostro e se si perde, be’, è tutta colpa della sfiga (si chiama “self-serving bias”, o “bias dell’auto-attribuzione del merito”, atteggiamento mentale che consiste nell’attribuire a noi stessi il merito dei nostri successi e agli altri o alla sfortuna la colpa dei nostri insuccessi).

A questo proposito, da alcune ricerche in campo psicologico emergono risultati scioccanti: se si divide per gioco un gruppo di studenti in due squadre, si può notare come la creazione di due team contrapposti produca facilmente comportamenti molto aggressivi e soprattutto generi l’idea di un “noi” contro di “loro”.

Desideriamo tutti sentirci parte di un gruppo o di una comunità, abbiamo tutti un fortissimo bisogno di appartenenza e quindi di sentirci a posto con la coscienza: perché pensiamo di avere la coscienza “pulita” quando agiamo in modo tale da assicurare la continuità della nostra appartenenza e la coscienza “sporca” quando deviamo dalle norme del gruppo mettendole in discussione. Il senso di appartenenza, ossia la percezione di far parte di un gruppo o di una comunità, ci rende, insomma, felici e ci permette di farci sentire più facilmente nel giusto etichettando gli altri come sbagliati.

La stessa cosa accade quando veniamo giudicati dai nostri genitori o dai nostri colleghi: se ci comportiamo in modo conforme ai loro criteri, saremo considerati come parte del loro team vincente e quindi etichettati come “buoni”, mentre se ci comportiamo in modo difforme dai loro desideri o in modo da violare quello che secondo loro è “giusto”, saremo etichettati come “cattivi”. Ma non sta scritto da nessuna parte, per esempio, che dobbiamo prestare i nostri giochi agli altri, così come non sta scritto da nessuna parte che io sia cattiva se non rincaso per cena a causa di un imprevisto sul lavoro o che sia buona se resto a casa a preparare il pranzetto della domenica invece di andare a una conferenza (e di questo tema parlerò ampiamente nel capitolo dedicato alla importante “o” di mamma o manager).

Non sono buona, insomma, se aspetto di andare a convivere dopo essermi sposata e non sono cattiva se invece ci vado, perché non è detto che il valore chiamato in causa da una determinata categoria di persone sia necessariamente il miglior valore in assoluto, o la regola che tutti dovrebbero rispettare. E ancora: non sono buona se rispetto senza fiatare le regole in vigore sul luogo di lavoro e non sono cattiva se non le rispetto, perché non è detto che queste regole siano le più giuste ed eque, come la storia ci ha ampiamente dimostrato. Nemmeno tanto tempo fa era “giusto” e “normale” che le donne non votassero o non potessero rivestire determinate cariche istituzionali. Siamo ancora lontani da una piena parità di diritti e opportunità, ma almeno qualcosa è cambiato rispetto alle epoche precedenti.

Ed ecco che la prima “e” scende in campo, corre in nostro aiuto, per scacciare questa “o” che separa buoni e cattivi. E se questa “o” fa bene al cervello di chi la applica (a volte), certamente non fa bene al cervello di chi la riceve (spesso).

Il punto è che non abbiamo quasi mai tutte le informazioni che ci occorrerebbero per esprimere dei giudizi, di qualunque natura essi siano. Nemmeno su di noi, perché finché non diventiamo consapevoli del nostro tentativo di corrispondere alle aspettative altrui, del nostro inconscio desiderio addirittura di compiacere chi ci giudica, noi ci percepiamo, di solito, sulla base delle informazioni che altri ci hanno fornito. I nostri genitori ci dicono alcune cose, i nostri nonni ce ne dicono altre, e poi la maestra o il maestro dicono la loro, e magari pure il nostro primo grande amore ci mette il becco; insomma, noi siamo anche il frutto delle storie che altri, su di noi, ci raccontano: come facciamo quindi a sapere se siamo in un modo o nell’altro, in base ai loro differenti punti di vista? D’altronde, non a caso, Proust diceva che la nostra personalità è frutto di quello che gli altri pensano di noi.

Per quanto mi riguarda, visto che acquisire un tale livello di consapevolezza è molto difficile e visto che è praticamente impossibile valutare le persone senza tener conto dei contesti in cui agiscono, scelgo la via della “e”. Scelgo – e lo dichiaro – di essere buona e cattiva, e così faccio contenti tutti, ma soprattutto me stessa. Faccio contenti quelli che pensano che io sia buona: vedete, avete ragione. Faccio contenti quelli che pensano che io sia cattiva: vedete, avete ragione pure voi. E faccio contenta anche me stessa: vedi, Chiara, è inutile che ti disperi o trascorri le giornate chiedendoti se sei buona o cattiva. Vai a momenti, come tutti, e vai a contesto: a volte ti comporti in un modo e a volte in un altro. A volte rispetti le regole e a volte le trasgredisci. A volte sei in linea con le aspettative altrui e a volte no. Tutto qui, sei un po’ in un modo e un po’ in un altro, e va davvero bene in ogni caso. Anche perché – e questa secondo me è l’intuizione su cui dovresti ragionare – tu sei sempre e comunque buona e cattiva, nonostante le etichette di chi pretende che tu sia in un modo o in un altro. Da questo punto di vista, se ci pensi, non puoi fare altro che essere te stessa: innanzitutto perché è impossibile accontentare tutti (ci sarà sempre chi ti etichetterà come “cattiva” in base ai suoi parametri), e poi perché scegliendo di essere te stessa, e quindi buona e cattiva, grazie a questo meraviglioso mix farai esperienza di quella che si chiama “libertà di scelta”.

Il cammino che mi ha portato alla consapevolezza è stato lungo, e per certi aspetti anche faticoso. Ha avuto inizio molti anni fa, ma ricordo con precisione il momento in cui nella mia mente ha preso forma una “e” potente che ha rivoluzionato la mia vita. Mi riferisco al giorno in cui, proprio prima del lockdown, con metà delle imprese già chiuse per colpa del Covid-19, ho deciso di lasciare il mio ruolo di general manager che rivestivo nell’azienda per cui lavoravo e di realizzare il mio sogno creando una società. O meglio, ho scelto di liberarmi del giudizio altrui, prendendo atto che le etichette che mi avevano appiccicato addosso erano frutto delle opinioni e delle aspettative degli altri.

Pensaci: quante volte ti è capitato di essere giudicata per qualcosa che hai fatto? Io ho lasciato un lavoro a tempo indeterminato, una mansione da top manager, con tutti i benefici annessi, prima della pandemia che tutti purtroppo conosciamo: potevo continuare a godere di molte garanzie, in un momento in cui tutto il mondo sembrava essere in pericolo e l’incertezza regnava sovrana. Eppure, l’ho fatto: era troppo forte l’insofferenza nei confronti di un sistema che non mi rappresentava più ed era troppo intenso il desiderio di poter realizzare finalmente quello che avevo sempre sognato. Alla fine ho ottenuto riconoscimenti per il mio coraggio e ho ricevuto giudizi. Ma per me, ormai, non contavano né gli uni né gli altri.

Per un attimo, sì, mi sono sentita la bambina cattiva che ruba la scatola dei biscotti o si mette a ridere in chiesa. Ci sono stata male, lo confesso. In quei giorni, nonostante gli sguardi scettici di amici e parenti, una parte di me continuava a ripetersi che non importava, che io avrei comunque inseguito il mio sogno, che avrei fatto quello che mi diceva il cuore. Un’altra parte di me non poteva fare a meno di sentirsi sbagliata, come immagino tu ti possa essere sentita ogni volta che hai deciso di seguire la tua strada. Quel giorno di marzo anch’io ho deciso di seguire la mia strada e davanti ai miei occhi si è aperto un mondo infinito di “e”. Perciò sono buona e cattiva, matta e seria, rispettosa e ribelle, nelle regole e fuori dagli schemi. Sono semplicemente me stessa e mi basto.

CAMBIA, UNA & ALLA VOLTA

Immagina ora di essere la protagonista di un gioco di ruolo e di avere tante missioni da compiere. Ogni missione che porti a termine con successo si traduce, come nei migliori giochi di ruolo, nell’acquisizione di nuovi poteri e nella conquista di nuove abilità. Ebbene, ogni capitolo di questo libro rappresenta per te una missione: liberarti di una “o” e guadagnarti una “e”. Una “e” che va conquistata un passo alla volta, un esercizio alla volta. In questo modo potrai evolverti e cambiare, come fanno i personaggi eroici di quei giochi, in una versione di te stessa più forte e, perché no, anche più divertente. La tua prima missione consiste, dunque, nel liberarti della “o” di buona o cattiva. Per farlo, ecco tre azioni accompagnate da esercizi pratici, su cui puoi tornare ogni volta che desideri per ragionarci e lavorarci.

La prima azione consiste nel diventare consapevole che sei buona e cattiva al tempo stesso anche perché, di fatto, non hai altra scelta. Sei buona per qualcuno e cattiva per qualcun altro, in base alle sue regole: non c’è modo di uscire da questa impasse, per cui tanto vale essere quello che ti suggeriscono il tuo cuore e il tuo cervello. Prendi carta e penna (o il computer), e fai un elenco di almeno tre situazioni in cui ti sei sentita “troppo buona” o in cui ti hanno etichettata come “troppo buona”: cosa avresti potuto dire o fare per sentirti un po’ più “cattiva” oppure per apparire tale agli occhi degli altri? Se ti trovi ancora in questa situazione, cosa puoi dire o fare la prossima volta? E se non ti ci trovi più, quale comportamento vorresti modificare in futuro? Scrivi e poi decidi il tuo prossimo passo: per cominciare, puoi correggere una sola cosa alla volta.

La seconda azione consiste nell’imparare a vedere le persone in modo opposto rispetto a quello a cui sei abituata di solito. Ragiona sul fatto che, comunque, i concetti di “buono” e “cattivo” non hanno un valore assoluto, ma si basano su idee che altri si sono fatti di te o ti hanno insegnato a fare su di te e che, per quanto rispettabili, non necessariamente sono giuste. Prendi carta e penna, e pensa a una persona che, in un determinato contesto, hai giudicato “buona” o “cattiva”, scrivi in modo dettagliato i motivi per cui l’hai giudicata tale e divertiti a immaginare i motivi per cui avrebbe potuto essere per te anche “buona” o anche “cattiva”. Concediti tutto il tempo che ti serve: questo esercizio ti permetterà di vedere le cose in modo completamente diverso.

La terza azione consiste infine nell’interrogarti sul modo in cui ti giudichi. Tu stessa probabilmente ti giudichi “buona” o “cattiva” rispetto a cose che hai fatto o non hai fatto. Il tuo giudizio su di te è certamente anche il risultato del tipo di educazione che hai ricevuto e del tipo di messaggi che hai ascoltato nel corso della tua vita. Prendi carta e penna, fai un elenco di almeno tre situazioni in cui ti sei giudicata “buona” e chiediti il perché. Come mai ti sei sentita “buona”? A quale regola ritieni di aver ubbidito? Chi pensi di aver soddisfatto con il tuo comportamento? Poi procedi nello stesso modo rispetto a tre situazioni in cui ti sei giudicata “cattiva”. Come mai ti sei sentita “cattiva”? Quale regola ritieni di aver violato? Chi pensi di aver scontentato con il tuo comportamento? Rispondi con calma: scoprirai molte cose interessanti!
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Copertina & libro




Una bambina di dieci anni che si è messa l’abito della madre risultando convincente.

DOUGLAS FAIRBANKS SR. (riferito a Joan Crawford)




Nel corso della mia carriera ho fatto centinaia, forse migliaia di colloqui come datore di lavoro. E ho ascoltato quindi centinaia, forse migliaia di candidati. Anch’io ho affrontato parecchi colloqui, quando ancora cercavo il mio posto nel mondo. Una delle cose che mi ha sempre colpito, in negativo, è la scarsa cura con la quale molti di quei candidati presentavano loro stessi: scarsa cura nella selezione delle parole, scarsa cura nella preparazione del colloquio, scarsa cura nella scelta dell’abbigliamento più adatto a sostenere una prova del genere.

Da un lato, probabilmente, si tratta di ignoranza. Si ignora che le parole rivestono un ruolo chiave quando si tratta di presentarci al mondo. Si ignora che le persone ci valutano in base al tipo di linguaggio che noi utilizziamo per definirci. Si ignora che l’abito che indossiamo, la nostra “copertina”, insomma, da un lato influenza la percezione che abbiamo di noi e quindi la nostra performance (si chiama “enclothed cognition” e ne parlerò ancora in questo capitolo), e dall’altro, soprattutto, influenza la percezione che gli altri hanno di noi.

È probabile che questo sia anche il risultato del fatto che siamo vittime di stereotipi inculcatici sin da piccoli. Luoghi comuni del tipo “l’abito non fa il monaco” o “non devi giudicare dalle apparenze”. Come se questo fosse possibile. Come se noi potessimo davvero avere una percezione degli altri a prescindere dai meccanismi automatici insiti nel nostro cervello. Naturalmente questo detto popolare ha, alla base, una motivazione del tutto comprensibile e racchiude un fondo di verità: è una sorta di invito a stare attenti, a non giudicare dalle apparenze, a tenere gli occhi aperti, perché spesso capita – appunto – di essere tratti in inganno da chi magari si presenta bene e poi, in realtà, si rivela non all’altezza delle nostre aspettative. Potremmo anche dire che spesso, nella vita, capita di incontrare persone che sono “tutto fumo e niente arrosto” o anche di dover ammettere che “non è tutto oro quel che luccica”. Insomma, se il proverbio “l’abito non fa il monaco” è arrivato sino a noi nel corso del tempo, un motivo sicuramente c’è. D’altro canto, in termini di convinzioni personali, al netto delle buone intenzioni sottintese in questo modo di dire, può veicolare un’idea pericolosa per la nostra crescita e il nostro sviluppo personale.

Quando parlo di copertina e libro, così come di abito e monaco, alludo al fatto che tanto la forma quanto la sostanza sono importanti e che quindi non si può avere solo forma o solo sostanza. Troppe volte le persone non comprendono il valore di avere a disposizione entrambe le facce della stessa medaglia. “Mai giudicare un libro dalla copertina” è infatti una frase che si sente spesso. Ma come fai a non giudicare un libro dalla copertina? È una follia, e innanzitutto perché il nostro cervello non può non giudicare: questo è un dato di fatto. Potremmo dire, piuttosto: dopo aver giudicato un libro dalla copertina, magari leggilo lo stesso così forse potresti ricrederti, o trovare conferma di quel che hai pensato quando hai guardato – e giudicato – la sua copertina. Il libro, cioè, potrebbe essere davvero brutto proprio come la copertina ci ha indotto a credere, oppure potrebbe essere un capolavoro semplicemente presentato male. Ma poco importa: quando guardi una copertina, ti formi un’impressione sul libro, e nessuno può farci nulla.

Le parole che pronunci quando sei seduta a una scrivania, gli abiti che indossi, il tipo di atteggiamento che assumi sono la chiave per raccontarti e farti conoscere. Sono la tua copertina. E deve essere una bella copertina se vuoi che le persone ti “leggano”. Certo, ci deve essere anche un bel libro sotto la copertina. Ma è impossibile credere che una persona possa prendere in considerazione il testo senza passare dal suo involucro.

Il significato della frase “mai giudicare un libro dalla copertina” è quindi chiaro: non bisogna giudicare qualcosa o qualcuno dall’aspetto esteriore. Mi arrabbio tantissimo quando sento fare discorsi di questo tipo così poveri e sciocchi, così banalmente retorici e politicamente corretti. Uff, che noia incredibile e che errore madornale! È un pensiero sbagliato che ci porta a trascurare tutto ciò che invece conta per dare di noi l’immagine che vogliamo.

Un decimo di secondo è il tempo che impieghiamo a farci un’idea di una persona, a etichettarla in un certo modo e a formulare un giudizio di massima che probabilmente non cambieremo più. Si chiama fenomeno della “prima impressione”, una modalità di interazione umana che la scienza indaga da tempo e che molti professionisti conoscono bene. Nella vita di tutti i giorni il rischio di dare o ricevere una prima impressione sbagliata è sempre presente. Innanzitutto perché ci mettiamo pochi istanti a giudicare una persona, in secondo luogo perché la prima impressione non è mai oggettiva ma condizionata da schemi mentali e pregiudizi di chi giudica, e da come si presenta chi viene giudicato (aspetto fisico, abbigliamento, modalità espressive). Se uno o più di questi fattori giocano a sfavore della nuova conoscenza, è molto probabile che le resti cucita addosso un’opinione negativa. Insomma, la prima impressione conta davvero perché così come siamo rapidi a formulare giudizi, siamo altrettanto lenti a modificarli. Non solo: tutte le informazioni successive saranno influenzate da questa prima valutazione, poiché siamo portati a credere che le prime cose che veniamo a sapere siano vere, quindi se la prima impressione è positiva, tenderemo a leggere in questa chiave tutte le altre caratteristiche.

Se ti presenti quindi a un colloquio di lavoro in tuta e scarpe da ginnastica oppure in abito sartoriale è chiaro che l’impressione del tuo interlocutore non sarà la stessa. Insomma, la prima impressione è quella che conta e di questo bisogna tenere conto in una nuova conoscenza: non solo quando ci si incontra di persona, ma anche quando si entra in contatto con il proprio interlocutore tramite una mail o i social (perché magari vede una tua foto su Instagram). Se il tuo interlocutore avrà una prima impressione negativa (e noi esseri umani siamo molto più sensibili alle impressioni negative che a quelle positive), ti sei giocata una parte importante del colloquio e il resto del tuo tempo diventerà una corsa al recupero. Anche perché, banalmente, se non susciti l’interesse del tuo interlocutore, lui non sarà motivato a dedicarti attenzione ed energia, e ad approfondire la conoscenza.

E non è solo una questione di lavoro, anche se da consulente e manager vedo praticamente ogni giorno persone che sprecano la loro occasione proprio perché trascurano questo aspetto. Parlo anche di vita di tutti i giorni, persino di vita virtuale, dal momento che se pubblichi una foto di un certo tipo sul tuo profilo Instagram e poi pretendi di non essere giudicata per quella, sbagli di nuovo. Attenzione, perché si tratta di un tema delicato: ognuno di noi deve essere libero di fare quello che gli pare (nel rispetto degli altri, ovviamente) e tu sei libera di pubblicare la tua foto in cui ti mostri super scosciata o di scendere a prendere il pane in pigiama e ciabatte, ci mancherebbe altro, e nessuno mai dovrebbe impedirtelo, proprio perché sei libera di farlo. Ma pretendere di non essere giudicata per questo è pura follia. E con ciò non intendo riferirmi ai giudizi morali, che per me lasciano il tempo che trovano e di cui non tengo conto perché sono espressione di una pochezza mentale derivante dal bigottismo o dall’ignoranza: mi riferisco piuttosto ai giudizi riconducibili a schemi mentali che alimentiamo e consolidiamo nel corso della vita, e che influiscono sulla nostra valutazione della realtà che ci circonda. Faccio un esempio che mi riguarda: se una persona giudica bene o male il fatto che io sia divorziata, si tratta di un giudizio morale, dettato da una serie di convinzioni religiose o meno che la portano a esprimere quel giudizio su di me. Non me la posso prendere: ognuno è libero di pensare quello che vuole. Se però vado a un appuntamento e vengo giudicata male perché non ho badato a presentarmi in modo consono alla situazione (non preoccupandomi per esempio del mio aspetto), allora non me la posso prendere con chi mi giudica, perché gli stereotipi attraverso i quali vengo giudicata sono ineliminabili, non riguardano la bontà o la cattiveria delle persone, ma solo il modo in cui funziona il nostro cervello.

L’uomo, per sua natura, è abituato a giudicare. Per quanto le nostre vedute siano ampie e per quanto siamo dotati di una mentalità aperta e pronta ad accogliere qualunque possibile diversità, l’esercizio del giudizio resta comunque un comportamento innato nell’essere umano. Spesso infatti il giudizio che esprimiamo nei confronti degli altri è frutto di un meccanismo inconscio: vediamo una persona e ci formiamo un’idea su di lei, pretendendo di aver capito tutto circa la sua simpatia, la sua intelligenza, il suo stato patrimoniale e così via. Gli individui più evoluti e consapevoli sono maggiormente disposti a cambiare opinione nel caso in cui dovessero scoprire che le prime impressioni non corrispondono a realtà (ammesso che ne esista una universale), ma la maggior parte delle persone ne rimane invece prigioniera (sia che le impressioni siano buone sia cattive), pregiudicando così una possibile evoluzione della nuova conoscenza, si tratti di un colloquio di lavoro, di una potenziale amicizia o di un qualunque altro tipo di relazione.

Per anni mi sono sentita dire che “l’abito non fa il monaco”, tanto che ho deciso di dedicare a questo tema così importante un intero capitolo del mio primo libro, Funziona solo se brilli. L’abito fa il monaco eccome. Che ci piaccia o meno, il nostro abbigliamento influisce sul modo in cui gli altri ci percepiscono. È un meccanismo inconscio e non lo possiamo ignorare. Non solo: come ci vestiamo influenza anche il modo in cui ci percepiamo, per cui se indossiamo abiti formali ci sentiremo più sicuri, più determinati e più incisivi, se invece abbiamo addosso una tuta o una maglietta ci sentiremo più alla mano e leggeri. Numerose ricerche sulla “enclothed cognition” dimostrano infatti come i vestiti che indossiamo abbiano un impatto soprattutto sulla percezione che abbiamo di noi stessi.

Obiettivo di questo capitolo è fornirti gli strumenti per sviluppare la capacità di conciliare entrambi gli aspetti, e quindi creare “la copertina” perfetta per l’occasione e costruire “il libro” che tutti vorranno leggere. È possibile avere, contemporaneamente, abito e monaco, copertina e libro, per evitare – altra cosa che mi fa arrabbiare – di dover scegliere fra elementi ugualmente importanti. “E” invece di “o” per l’appunto. È come se la copertina rendesse il libro più bello. È come se la cornice diventasse quadro.

Possiamo immaginare allora quale immenso potere questo tipo di consapevolezza ci possa dare sugli altri e su noi stessi rispetto alle mille situazioni che la vita ogni giorno ci propone. Conoscere il modo in cui funzioniamo, per quanto complesso, ci offre la possibilità di gestire meglio le situazioni, mentre ignorarlo continuando a ragionare in termini alternativi limita fortemente la nostra esistenza e compromette la nostra serenità in ogni campo, sia privato-familiare sia lavorativo.

Nel corso della mia vita ho visto decine di persone dalla mente brillante non riuscire a trovare la propria strada a causa della loro incapacità di raccontarsi in termini estetici o attraverso le parole, oppure mediante un abito accattivante o una copertina che invogli il potenziale lettore a fermarsi davanti allo scaffale e prendere in mano il libro per vedere di cosa si tratta. E non alludo alla bellezza né alla ricchezza, mi riferisco piuttosto alla capacità di rendersi interessanti e di essere coerenti con la propria indole e il proprio animo. La copertina conta eccome, e chi pensa che “quel che conta è la sostanza”, ahimè, avrà una spiacevole sorpresa. Conta la sostanza e conta anche la forma. Si tratta di una “e” davvero importante, insomma. Una “e” che ti permette di non essere costretta a scegliere fra elementi che non sono in antitesi.

Quindi, cosa possiamo fare per imparare a gestire questo aspetto del funzionamento del nostro cervello? Come possiamo superare tale approccio dicotomico? Come possiamo conciliare copertina e libro, e imparare a creare un meraviglioso abito e a essere uno straordinario monaco, abbracciando questa preziosa “e”?

Vorrei partire innanzitutto dalla mia esperienza. Nel mio percorso di vita mi sono dovuta spesso confrontare con questo apparente dilemma: la bellezza, sì, ti apre molte porte, ma velocemente te le chiude nella misura in cui è fine a se stessa. Una scatola molto bella è facilmente sostituibile con un’altra scatola ancora più bella, ma il discorso cambia nella misura in cui il contenuto è qualcosa di unico e prezioso. Insomma, la copertina è importante, però il libro deve essere ben scritto. Per quel che mi riguarda, l’essere considerata una donna piacente ha spesso rappresentato per me un grosso vantaggio, mi ha aperto molte porte. Ti confesso che in molti casi mi ha fatto entrare dalla porta principale su un tappeto rosso, e chiunque neghi il fatto che la bellezza femminile sia un grimaldello che apre molte porte mente. D’altro canto, la bellezza femminile ha anche un rovescio della medaglia: mentre l’uomo bello, a causa di uno di quegli stereotipi radicati a cui ho accennato prima, è considerato anche più competente, la donna bella di solito no, proprio per il fatto che è bella. Va’ a capire il cervello umano! In ogni caso questa cosa è davvero ingiusta, però succede, e frequentemente senza che ce ne rendiamo conto, quindi, invece di lamentarmi per situazioni che non posso cambiare, ho imparato ad agire per riuscire a gestirle, aggirando così l’ostacolo che non potevo rimuovere.

Ti racconto di me per farti capire che so bene di cosa sto parlando. Una volta esaurito l’“effetto wow”, dunque, il mio gioco si faceva molto duro e complesso. Tutti si aspettavano risultati tangibili, squadre entusiaste e luce accesa dove prima c’era buio. E questo con schiere di persone attorno a me pronte a mettermi alla gogna al primo intoppo. Se non avessi lavorato anche sul “monaco”, il mio “abito” non sarebbe stato sufficiente a sostenere palcoscenici tanto sfidanti. Impara quindi a creare il tuo involucro e a lavorare parallelamente sul tuo contenuto.

Potrebbe essere utile in questo senso chiamare in causa il concetto di “cura”. Una parola magica che può migliorare sostanzialmente le nostre giornate se calata in attività concrete da mettere in gioco. Ci sono persone che curano in modo maniacale l’“abito” e persone che curano in modo maniacale il “monaco”, in altre parole persone che si dedicano alla forma e altre alla sostanza. Pensa però a quanto meraviglioso sarebbe imparare a prendersi cura di entrambi gli aspetti: questa sarebbe un’altra “e” preziosa da conquistare.

Ma partiamo dall’abito, o meglio dalla copertina. Come si realizza una copertina che invogli gli altri a interessarsi al libro e faccia stare meglio chi quel libro lo scrive? Iniziamo con il chiarire fin da subito che prenderti cura della tua immagine non significa semplicemente vestirti in modo consono al tuo ruolo o alla situazione che dovrai affrontare. La scelta di un abbigliamento adatto è importante così come la scelta di un proprio stile. Ma creare una copertina perfetta significa molto di più: la tua immagine si concretizza attraverso la somma di molteplici aspetti. Immagina di essere una grafica che deve realizzare la copertina di un libro. Quali elementi inseriresti?

Iniziamo dalla postura e dalla gestualità, ovvero dal modo in cui per esempio tieni le spalle, o ti muovi, tutti elementi che a loro volta sono determinati da come respiri. Potrebbe sembrarti strano considerare queste cose importanti, ma in realtà non lo è. Mi capita di vedere frequentemente persone che affrontano momenti di vita cruciali con atteggiamenti posturali del tutto sbagliati. La cosa incredibile è che non ne sono assolutamente consapevoli. Ti faccio alcuni esempi per chiarire questo aspetto. Quando ero direttore commerciale o generale di alcuni marchi per i quali ho lavorato, mi sono spesso ritrovata a gestire delicate e importanti negoziazioni nelle quali la posta in gioco era molto alta e ogni singolo dettaglio contava. In quelle circostanze il mio corpo era fermo, centrato e stabile, il mio volto sufficientemente inespressivo (per non lasciar trapelare il mio pensiero), e la mia voce decisa e credibile, spalle larghe e schiena dritta. Mi sono più volte imbattuta invece in manager con posture barcollanti, teste basse e braccia che roteavano come giostre, e posso assicurarti che non è questo il modo migliore per trasferire credibilità e fiducia.

Tra gli elementi da inserire per realizzare una copertina perfetta, il respiro riveste un ruolo fondamentale, anche se purtroppo viene sottovalutato dalla maggior parte delle persone. Se il nostro interlocutore respira male, infatti, il nostro cervello se ne accorge e compie un’inferenza, ovvero “giudica” che quella respirazione “implichi” per esempio stress o insicurezza, così come parlare con qualcuno che ha una respirazione profonda ci porta a giudicarlo in modo totalmente diverso. Vestirsi bene ma respirare male e apparire stressati non arrecherà dunque un grande vantaggio. Che sia prima di uno speech al proprio team, o di chiedere al proprio compagno di acquistare una casa nuova, o di confessare alla propria amica di aver combinato un guaio, è essenziale imparare a respirare. Se il tuo cervello non ha ossigeno a sufficienza, il tuo discorso procederà a fatica, risulterai insicura e indecisa e, con ogni probabilità, non porterai a casa nessuno dei risultati che speravi di ottenere. Ricorda quindi di fare sempre respiri profondi prima e durante i tuoi momenti cruciali, perché così alimenti il cervello e lui ti ricompenserà.

Parliamo ora di un’arma potentissima: il sorriso. Salvo situazioni particolari nelle quali è preferibile mantenere una faccia corrucciata (sono rari i casi), se sorridi gli altri tenderanno a fare la stessa cosa e a essere gentili con te. Anche il sorriso è dunque un elemento che va inserito se vogliamo realizzare una copertina perfetta e che, insieme agli altri elementi finora considerati, contribuirà a rendere il libro molto interessante.

Sto parlando di “embodied cognition”: avere una postura corretta e una gestualità controllata, una respirazione profonda e sorridere trasferisce un preciso messaggio non solo a te ma anche agli altri. Cioè: se sei nervosa e ti concentri per assumere una postura corretta e una gestualità controllata, per respirare profondamente e sorridere, il tuo nervosismo inizierà a calare. Se ti muovi, ti comporti e ti esprimi come una persona sicura di se stessa, anche se non lo sei lo diventerai un po’ di più. Basta solo questo? Certamente no, ma aiuta molto. Fake it till you make it, dicono gli americani: fingi fino a quando non lo ottieni. Ed è proprio così, come qualsiasi attore dell’Actor’s Studio che abbia praticato il metodo Stanislavskij potrà di sicuro confermarti. In una famosa puntata di “Grey’s Anatomy”, la celebre serie televisiva, una delle dottoresse protagoniste dell’episodio deve affrontare un importante intervento e dalla sua prestazione dipende la vita del paziente. Prima di entrare in sala operatoria la donna si mette per cinque minuti nella “posizione del super eroe” e racconta alla collega come mantenere quella postura – petto aperto, mani sui fianchi, piedi ben piantati, mento e sguardo rivolti verso l’alto – aumenti le probabilità di ottenere una prestazione di successo.

Soffermiamoci adesso sul monaco, o meglio sul libro, ovvero sul contenuto che deve essere all’altezza dell’aspettativa creata con l’immagine che hai offerto di te. Esaminiamo insieme quali sono i passaggi cardine che ci portano ad avere un’identità solida, stabile e coesa. Iniziamo dalla tua preparazione, quella che riguarda le competenze specifiche del tuo ruolo (sia esso professionale o meno), e non entrerò nei dettagli dando per scontato che ognuno dovrà lavorare sulla propria specificità. Cioè: se sei una manager, devi saper fare bene la manager. Se sei una madre, devi sapere far bene la madre. Lavora quindi per essere competente e all’altezza del tuo ruolo nel mondo. Qualunque sia il tuo ruolo, professionale o meno, fallo bene. Preparati, tieniti aggiornata, studia, cerca di essere una persona che sa il fatto suo.

Coltiva poi degli interessi collaterali. Le persone di successo (nel senso più ampio del termine) hanno tipicamente una cultura allargata e trasversale. Con le persone brillanti e colte puoi parlare di qualunque cosa, possiedono un bagaglio di esperienze e cultura che ti nutre mentre le ascolti e che le rendono ricche e interessanti: puoi confrontarti con loro sull’ultimo film uscito, su libri di mille generi, viaggi, sport, ristoranti, profumi e così via all’infinito. Cerca di individuare le tue passioni e coltivale, fai più esperienze possibili perché queste arricchiscono il tuo spirito e lo rendono ancora più prezioso, alimentano la tua bellezza interiore, oltre ad accrescere la tua sicurezza e fermezza. Quanti libri hai letto nell’ultimo anno? Di quante cose hai approfondito la conoscenza? E ricorda che non occorre essere ricche per poter studiare, leggere libri, andare qualche volta a teatro oppure fare colazione in un bellissimo bar. La bellezza interiore è soprattutto un atteggiamento mentale ed è frutto di scelte. Una maglietta in più, acquistata in saldo, che metterai magari solo tre volte perché ne hai già dieci uguali equivale a un biglietto per trascorrere due ore in un museo, e trascorrere del tempo in un locale che tenga conto anche dell’estetica è bene o male alla portata di tutti.

Soprattutto però devi avere ben chiari la tua vision, ovvero la linea ispiratrice verso la quale tendere, così come la tua mission, ovvero il piano di azioni concrete attraverso il quale la vision si realizza, e infine i valori, che orientano sempre e comunque il tuo agire, che ti sosterranno durante le tempeste e ti guideranno nelle tue scelte quando i dubbi si faranno strada.

La definizione di questi ultimi passaggi (vision, mission e valori) potrebbe richiedere un briciolo di fatica e qualche riflessione in più, ma, una volta raggiunto l’obiettivo, costituirà la via maestra sulla quale procedere spedita. Se manca questa fase, le probabilità di sbagliare strada e non raggiungere la meta saranno altissime. È un po’ come cimentarsi nella preparazione di un piatto senza seguire una ricetta e affidandosi al caso: le probabilità di riuscita saranno bassissime. Certo, leggere una ricetta e memorizzarne i passaggi fondamentali richiede tempo e costa fatica, ma se manca questa fase sarà molto difficile riuscire a ottenere un risultato eccellente. Vuoi davvero vivere la tua vita in balia della fortuna (ammesso che esista)? Perché se da un lato è vero che non ci sono certezze, dall’altro è altrettanto vero che tracciare questo genere di rotta aumenterà considerevolmente le probabilità di avere un’esistenza più soddisfacente e significativa.

Dopo la pubblicazione del mio primo libro, le persone che hanno iniziato a seguirmi sui social sono aumentate considerevolmente. Di solito analizzo quello che mi accade, bello o brutto che sia, lo faccio per capire le dinamiche e i retroscena. È sempre stata una mia passione: se conosci la formula magica, la puoi applicare. Se non la conosci, rischi di muoverti nello spazio senza una direzione precisa. Studiandomi un po’ e leggendo moltissimi messaggi ricevuti, ho capito alla fine che alla gente è piaciuto il fatto che io stessa abbia attraversato momenti davvero bui e impegnativi, e che sia riuscita a superarli grazie certamente alla mia tenacia ma anche e soprattutto a strumenti molto pratici che ho condiviso e che le persone hanno poi applicato con successo.

Fra questi strumenti ci sono quelli di cui ti ho appena parlato: vision, mission e valori chiari. Vediamoli insieme. La vision è la tua stella cometa, il tuo sogno più grande, quello che vuoi fare davvero, ciò che anima le tue azioni, il segno che intendi lasciare nel mondo. La mia vision, che non deve essere un obiettivo concreto ma qualcosa di astratto, consiste nell’“illuminare la mia strada e quella degli altri”, oppure, volendo utilizzare un’altra espressione, nel “portare luce alle persone che mi circondano”. Questa è l’idea che mi sorregge anche quando vorrei lasciarmi andare, che mi sostiene quando ho zero voglia di sorridere. Ognuno ha la propria vision, anche se non lo sa. Averla poco o per niente chiara può rappresentare un grande problema, ecco perché dovrai ragionarci e lavorarci (affronteremo questo aspetto tra poco, quando ti proporrò tre importanti azioni accompagnate da esercizi pratici). La mission invece è l’insieme di regole comportamentali che devi applicare per realizzare la tua vision. Nel mio caso, per “illuminare la mia strada e quella degli altri”, ho regole molto chiare e precise. Perché tu possa fartene un’idea, te ne cito alcune: studiare ogni giorno per aumentare le mie conoscenze, lavorare molto sul mio benessere fisico perché so che se sto bene con me stessa posso brillare e aiutare gli altri a fare altrettanto, dedicare tempo alle persone che per me contano, mio figlio in primis, perché se porto luce a chi mi circonda sto bene anch’io. La tua vision e la tua mission ti sono ben chiare? Infine i valori, che sono i tuoi principi morali, etici e psicologici, che guidano le tue decisioni e regolano la tua condotta, e la cui violazione ti fa soffrire. Alcuni valori per me importanti, alla base delle mie azioni quotidiane, sono per esempio: verità, trasparenza, rispetto, salute, amore, conoscenza, gratitudine e così via. I tuoi valori ti sono ben chiari?

Ora che conosci i cinque ingredienti per la tua copertina perfetta per l’occasione (abito, postura, gestualità, respiro e sorriso) e i cinque ingredienti per il tuo libro che tutti vorranno leggere (competenze specifiche professionali e non, cultura allargata e trasversale, vision, mission e valori chiari) puoi iniziare a ragionarci e lavorarci. Ci vuole tempo, ma ne vale davvero la pena.

CAMBIA, UNA & ALLA VOLTA

Immagina ora di essere la protagonista di un gioco di ruolo e di avere tante missioni da compiere. Ogni missione che porti a termine con successo si traduce, come nei migliori giochi di ruolo, nell’acquisizione di nuovi poteri e nella conquista di nuove abilità. Ebbene, ogni capitolo di questo libro rappresenta per te una missione: liberarti di una “o” e guadagnarti una “e”. Una “e” che va conquistata un passo alla volta, un esercizio alla volta. In questo modo potrai evolverti e cambiare, come fanno i personaggi eroici di quei giochi, in una versione di te stessa più forte e, perché no, anche più divertente. La tua seconda missione consiste, dunque, nel liberarti della “o” di copertina o libro. Per farlo, ecco tre azioni accompagnate da esercizi pratici, su cui puoi tornare ogni volta che desideri per ragionarci e lavorarci.

La prima azione consiste nel lavorare sulla tua copertina, affinché per te sia importante ma… non così importante. Molte persone infatti ne sono ossessionate, ansiose di apparire sempre perfette, schiave dell’apparenza. Accade anche a te? Ti senti a tuo agio, quale che sia la copertina? Devi essere sempre perfetta, oppure hai il coraggio di andare a fare la spesa in tuta e struccata? Prendi carta e penna (o il computer), e fai un elenco di almeno tre situazioni in cui – se è successo – ti sei sentita schiava della tua copertina e/o hai sofferto per copertine che, secondo te, non erano all’altezza delle tue aspettative. È un momento di consapevolezza importante, concediti tutto il tempo che ti serve.

La seconda azione consiste sempre nel lavorare sulla tua copertina, ma da un punto di vista opposto. Ragionaci: ti dedichi tempo a sufficienza? Ti curi e ti coccoli abbastanza? Si tratti dell’attenzione particolare per il capo che indosserai o della tua beauty routine, basta avere ben chiaro che frasi del tipo “io non mi curo di certe cose” non hanno più senso di esistere. La cura di te conta eccome. Scrivi un elenco delle cose che fai per te, delle azioni che mirano a migliorare la copertina, quindi di quelle che non fai per te e che potresti fare, compatibilmente con la tua situazione. Infine inserisci delle date in agenda, segna quando acquisterai quella tal crema o andrai in quella tal boutique… insomma, ci siamo capite. Lavorare sulla copertina non comporta necessariamente investimenti considerevoli: una maschera al cetriolo per rendere la tua pelle più luminosa non costa molto, giusto il prezzo di un cetriolo.

La terza azione consiste infine nell’aver chiare la tua vision e la tua mission, così che il libro sia ricco e sostanzioso. Come ho già detto, la tua vision non deve essere un obiettivo concreto ma qualcosa di astratto: deve essere la tua idea circa il lascito che vuoi destinare al mondo in cui vivi. Attenzione, però: la tua vision non deve essere necessariamente qualcosa alla Steve Jobs o alla Nelson Mandela. Anche “vivere al meglio delle mie capacità per essere un esempio virtuoso per i miei figli” è, per esempio, una vision. Il tuo terzo esercizio quindi è tanto semplice quanto complesso: scrivi la tua vision e fallo di nuovo fino a quando non troverai quella giusta (saprai che è quella giusta perché ti farà battere il cuore). Poi annota qualcosa a proposito della tua mission, ovvero dieci comportamenti che metti o metterai in campo per realizzare la tua vision. Cosa fai o farai concretamente? Leggere più libri? Lavorare al meglio delle tue capacità? Smettere di parlare male degli altri? Evitare di sprecare troppo tempo sui social? Mangiare in modo sano? Curare la tua bellezza? Cos’altro? Prenditi il tuo tempo e scrivi dieci cose. Saranno le tue dieci regole di vita: applicandole realizzerai il tuo libro.
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Gioia & dolore




La felicità è benefica al corpo, ma il dolore è quello che sviluppa le facoltà dello spirito.

MARCEL PROUST




Ho trascorso i miei primi quarant’anni di vita tentando di evitare il dolore e raggiungere la gioia, fino a quando non ho scoperto che dal dolore non si può fuggire perché è parte integrante della nostra esistenza e che con il dolore ci si può soltanto venire a patti. E per dolore non intendo solo quello fisico.

Fuggire dal dolore per me innanzitutto significava scappare dal luogo in cui ero nata, e poi allontanarmi dalla sensazione di perenne disagio e inadeguatezza che provavo in luoghi diversi da quelli nei quali avevo vissuto, dall’idea di non essere abbastanza bella, ricca o intelligente. Quando ero piccola mi sentivo infatti un po’ come Cenerentola e quella sensazione mi ha accompagnato nel corso degli anni fino al primo periodo dell’università, procurandomi un dolore costante.

Poi ho scoperto che scappare non fa altro che acuire il dolore e che non serve se non superi un tuo punto dolente, che puoi fare tanta strada anche senza muoverti di un passo e che più ti allontani più capisci che così non funziona.

Raggiungere la gioia per me significava emergere, affermarmi, avere successo e dimostrare a me stessa e agli altri che anch’io potevo farcela, significava abbandonare il mio paesello e trasferirmi in una grande città. Diventare come una di quelle manager delle grandi case di moda che, quando ero all’università, arrivavano in aula con i loro abiti griffati e il loro travolgente carisma, avvolte da nuvole di profumo di nicchia, per raccontare le loro esperienze professionali di successo. La mia corsa verso quell’apparente felicità era a dir poco ossessiva.

Dopo innumerevoli tentativi e altrettante frustrazioni ho scoperto che questa strategia non è semplicemente possibile. Pur essendo arrivata là dove desideravo, ho capito che non può esistere la gioia senza il dolore.

E viceversa, in effetti. Madre Natura, da questo punto di vista, ha creato la sua “e”: gioia e dolore, sempre. È una questione biologica, che riguarda molti aspetti. Il primo è quello motivazionale, ovvero quello relativo al modo in cui noi esseri umani ci motiviamo, più o meno consciamente, ad agire. Qualsiasi azione, dall’alzarci dal letto la mattina al lavarci i denti, all’acquistare un cappotto, all’andare in vacanza, al metterci a dieta… all’andare in bagno per fare pipì.

Tutto ciò che facciamo, anche solo per poter iniziare, ha bisogno di una motivazione interiore, che non è necessariamente sempre operativa a livello razionale. Questa motivazione è duplice, in una sorta di flusso continuo e costante che non ammette “o” fra l’avversione alla perdita (dolore) e la propensione al guadagno (gioia). Dolore e gioia, gioia e dolore, sempre.

Ti faccio un esempio. Immagina che io desideri andare in vacanza (in effetti, mentre scrivo, è proprio così). Se tu mi chiedessi il motivo, ti risponderei che è “perché sono stanca e voglio riposare”. In questo caso, come puoi notare, nella mia testa sono ben presenti un “dolore” che voglio evitare (“sono stanca”) e una “gioia” che voglio perseguire (“voglio riposare”). Potremmo discutere di quale delle due motivazioni sia predominante, ma entrambe fanno comunque parte del mio modo di pensare e vivere la realtà. Se ti avessi risposto soltanto “perché sono stanca”, varrebbe la stessa cosa: nel mio corpo, nel mio cervello, sono presenti entrambi gli scenari, quello negativo da cui voglio allontanarmi e quello positivo verso cui voglio procedere. Questo succede anche a te: il tuo cervello, come il mio, è progettato per essere particolarmente sensibile e attento all’evitamento del dolore e di pericoli reali o presunti, ed è alla ricerca della gioia o del piacere. Sempre. In ogni contesto.

E quando dico “sempre” intendo sempre. Persino quando vai in bagno a fare pipì (perdonami l’esempio terra terra, ma mi permette di spiegarti questo concetto). Lo fai infatti per evitare il dolore di una vescica piena o l’imbarazzo di fartela addosso e per perseguire il gratificante piacere che segue a… be’, hai capito. Allo stesso modo mangi per non morire di fame e avere la pancia piena. Vai in vacanza per liberarti dallo stress e riposarti un po’. Leggi un libro per distrarti dalla noia o superare un brutto momento e per divertirti o stare meglio. Torni con il tuo ex o sopporti situazioni terribili per la paura di restare da sola e la speranza che le cose, stavolta, vadano meglio.

Il nostro cervello è una “e” costante. La vita stessa lo è: gioia e dolore, dolore e gioia, sempre. È impossibile che l’una esista senza l’altro e viceversa, non solo dal punto di vista della motivazione interiore, come ho appena detto, ma anche da un punto di vista chimico. Negli ultimi dieci anni la ricerca scientifica ha dimostrato che la presenza di dopamina nel nostro organismo (l’ormone del piacere e della ricompensa) deve essere bilanciata dalla presenza di ormoni dello stress e che a un aumento della prima corrisponde sempre un aumento dei secondi. Insomma, se c’è gioia, c’è dolore. Se ci sono ormoni del benessere, ci devono essere anche ormoni dello stress.

Una magnifica “e” progettata dal nostro cervello, che non possiamo e dobbiamo eliminare, ma che possiamo e dobbiamo accettare e integrare nella nostra vita quotidiana. Ecco perché questo capitolo differisce dagli altri: non parte dal presupposto della necessità di sostituire una “e” con una “o”, ma di accettare una “e” che non possiamo eliminare. Mi spiego meglio. Negli altri capitoli parlo di situazioni che possono esistere anche indipendentemente (per esempio, come vedrai, posso fare solo la mamma o dedicarmi solo a me stessa, posso andare a mangiare in un ristorante di lusso o una piadina al mare) e che propongo di abbracciare entrambe (che è infatti lo scopo di questo libro). Nel caso della gioia e del dolore, il discorso cambia: non sono richieste azioni pratiche (anche se ovviamente possiamo fare più cose che ci rendono felici di tanto in tanto), finalizzate a cambiare una situazione già definita per natura e quindi immutabile. Gioia “e” dolore esistono già: si tratta solo di prenderne atto e imparare semmai a gestirli.

È una questione molto semplice, a tal punto che tante persone non la prendono in considerazione e altrettante la banalizzano. Visto che, ripeto, la gioia non può esistere senza il dolore, il nostro obiettivo dovrebbe essere quello di accoglierli entrambi con serenità. Dovremmo insomma accettare l’idea che il dolore è parte integrante della nostra permanenza sulla terra e che, ci piaccia o meno, non possiamo eluderlo. Abbracciare questa dinamica, impegnarci per fare spazio nella nostra vita tanto alla gioia quanto al dolore rappresenta un grande cambio di paradigma.

La ricerca ossessiva del piacere, della felicità perpetua, molto spesso è causa della nostra stessa infelicità. Nel momento in cui per qualche ragione non li troviamo, ci sentiamo frustrati e delusi, e questo genera in noi un malessere che non accettiamo.

La mia posizione riguardo al pensiero positivo è molto chiara. Quando ho iniziato a interessarmi di crescita personale, i primi libri con i quali sono entrata in contatto erano soprattutto quelli che veicolavano il messaggio secondo cui chiunque di noi può aspirare a una vita felice e perfetta, secondo cui grazie al potere del cervello è possibile ottenere praticamente qualsiasi cosa si desideri, secondo cui bisogna riempire la testa solo di pensieri “positivi” perché quelli “negativi” nuocciono alla nostra felicità. Sono più che certa che la stessa cosa sia capitata anche a te: o perché hai letto qualcosa al riguardo, o perché ne hai sentito parlare, o perché qualcuno di tua conoscenza ha cercato di convincerti a questo proposito, proprio come ho fatto io. Dopo ogni libro che giudicavo “illuminante”, mi mettevo a far proseliti e ci restavo malissimo quando qualcuno mi diceva che si trattava solo di marketing. A partire da mio padre fino ad arrivare ad alcune amiche e ai miei soci, i feedback che ricevevo sulla questione del pensiero positivo e delle varie leggi quantiche dell’attrazione non erano mai particolarmente entusiastici. Ci restavo malissimo perché credere in quelle cose mi faceva stare bene, in quel momento mi serviva. Agivano come una crema lenitiva che attenuava il bruciore di alcune ferite dolorose non ancora cicatrizzate e mi distoglieva dal pensare a tutto quello che nella mia vita non andava come avrei voluto. Ho capito, poi, che avevano ragione.

Il pensiero positivo, il fatto di vedere sempre e comunque il lato buono delle cose, il bicchiere mezzo pieno, per intenderci, è di sicuro una rassicurante panacea, ma non risolve nulla e non previene l’avverarsi di eventi che meritano da parte nostra ben altra attenzione. Il pensiero negativo serve perché ci abitua al dolore, e si integra perfettamente con il pensiero positivo, che a sua volta ha una sua precisa funzione. Abituarsi al male non è sbagliato, dal momento che ci rende più forti. Affrontare il dolore con cognizione di causa, con la lucidità di chi sa che è inevitabile e va gestito ci rende anche più inattaccabili. E poi, non da ultimo, non accettare la presenza del dolore e della negatività nelle nostre esistenze significa negare l’evidenza, perché il dolore esiste, i problemi ci sono e “la merda capita”.

Nella vita mi sono successe cose straordinarie e altrettante meno. Per molti anni non mi sono concessa il diritto di stare male; ogni volta infatti che mi accadeva qualcosa di brutto lo nascondevo a me e agli altri fingendo che non ci fosse, come se ammettere di soffrire fosse un disonore, una compromissione del proprio stato sociale o una debolezza. Credevo che mettere la polvere sotto il tappeto mi avrebbe in qualche modo aiutata a stare meglio. Forse non volevo mostrarmi debole a mia madre e mio padre, forse mi ero fatta l’idea che se fossi stata munita di corazza tutto sarebbe andato per il verso giusto. Chissà. So solo che mi ero trincerata dietro una maschera che non lasciava trasparire nulla, nemmeno a me stessa. Non mi godevo il “male”. E la cosa strana (anche se adesso comprendo che non lo è per niente) era che non godendomi il male non riuscivo nemmeno a godermi il bene. Ora so perché questo succede, ma a quel tempo ovviamente non me ne rendevo conto: conducevo una vita senza troppo entusiasmo, scolastica per così dire. Godevo di testa, ma quasi mai di cuore. Sapevo che in certe occasioni avrei dovuto essere felice, però era un pensiero razionale. Il cuore batteva, ma lo sentivo poco, e quando del cuore senti solo i battiti al minuto, allora vuol dire che non stai vivendo davvero, ma ti stai limitando a inanellare un giorno dopo l’altro, come si mettono in fila le bustine di zucchero sul banco di un bar quando ti annoi e hai un sacco di tempo da perdere. Avevo collegato, come tanti, come te probabilmente, al concetto di gioia e al concetto di dolore significati sbagliati.

Ed è proprio su questo punto che vorrei soffermarmi: gioia = bene e dolore = male, un’associazione innata che la maggior parte di noi si porta appresso, è responsabile di vite insoddisfatte e persone irrisolte o perennemente infelici. Lo è stato per me, probabilmente lo è stato anche per te.

Il dolore, invece, ripeto, è parte integrante della nostra vita, perché come non potremmo sentire il sapore dolce se non conoscessimo quello amaro, e non potremmo apprezzare il giorno e la luce se non conoscessimo la notte e le tenebre, così non potremmo provare la gioia se non conoscessimo il dolore. Accettarne dunque la presenza nelle nostre esistenze, dandogli il valore che merita e vivendolo fino in fondo, contribuisce a rendere la nostra corsa verso la gioia meno affannosa, anche perché la negazione del dolore ci porta dritti a un dolore ancora più grande.

La ricerca continua del piacere costa molta più fatica di quanto si possa immaginare. Essere perfetti a tutti i costi, oltre a essere una pia illusione, richiede un sacrificio costante e infinito. Non possiamo fisicamente essere sempre contenti, non possiamo fare in modo che il nostro cervello produca sempre e solo dopamina ed endorfine. Il cortisolo esiste. L’adrenalina esiste. I corticoidi esistono. Sono un dato di fatto. E se il nostro cervello è in grado di produrli, allora a qualcosa serviranno. È il loro abuso, semmai, a farci male. È la mancanza di altri ormoni (del benessere), dovuta alla nostra incapacità di creare mix ormonali, semmai, a nuocerci. Ma anche gli ormoni dello stress servono, così come serve cadere dalla bicicletta per imparare a stare in equilibrio, così come serve perdere un amico perché ti ha tradita per imparare a capire meglio le persone, così come serve la prima grande delusione d’amore perché, se non hai avuto il cuore spezzato almeno una volta nella vita, non puoi amare davvero.

La mia esistenza è stata un susseguirsi di gioie e dolori immensi. Se penso a un momento particolare, risalente a qualche anno fa, i miei occhi iniziano a bruciare, le ferite profonde pizzicano e le sento ancora, a ricordarmi che se sono la donna di oggi è anche grazie a loro. Se adesso quando ricevo un duro colpo resto in piedi è grazie a quegli abissi. Non si diventa forti senza ferite e cicatrici. Non le ho accettate per tanto, troppo tempo, poi finalmente ho capito. Ho capito quella cosa dello sbucciarsi le ginocchia, del soffrire per poi stare di nuovo meglio, del male che porta al bene. Ovviamente non ti sto esortando a ricercare il dolore, quasi fossi una fautrice dello stoicismo, ci mancherebbe. Ma rifiutare determinate categorie concettuali – in questo caso il male e il dolore – non potrà mai condurre alla serenità, perché il loro rifiuto crea mancanza, apre nelle nostre esistenze voragini che in un modo o nell’altro dovranno essere colmate, ma sempre senza successo. Ecco perché lo scopo di questo libro, mediante l’integrazione nelle nostre vite di tante “e” (di tutte le “e” del mondo, se possibile) è quello di guidarti verso un’esistenza più serena, ma con la consapevolezza che la serenità non è mai figlia dell’esclusione, bensì dell’inclusione. Perché tutto serve. Lo dice anche la filosofia orientale: dentro yin c’è yang e dentro yang c’è yin, senza soluzione di continuità, e un movimento si fonde nell’altro, perché così vuole la legge di Madre Natura. Lo diceva anche mia nonna, quando cucinava: fai in modo di non buttare via niente, che tutto serve. Nell’era dello spreco, questo insegnamento mi torna utile. Della vita, non dovremmo buttare via proprio niente. Perché ogni cosa serve, se sai farne buon uso.

Dopo la fine del mio matrimonio, per quanto una parte di me fosse rinata, un’altra si sentiva dolorosamente fallita, ed è proprio questa parte che ho tentato in modo brutale di seppellire, e a caro prezzo, affinché tutti pensassero che fossi forte e invincibile. Non mi sono mai concessa il lusso di stare male per davvero, dicendo a tutti, e soprattutto a me stessa, che era tutto okay, che ero una donna nuova e così via.

Se da un lato stavo bene, dall’altro mi sentivo come se fossi reduce da un match su un ring, ammaccata e dolorante a causa del faticoso viaggio che avevo dovuto affrontare per arrivare fino a quel punto, per tutto il dolore che avevo causato per portare avanti la mia decisione. In quel momento non mi sono concessa alcuna debolezza, recitando un ruolo che mi è costato tantissimo. Uno psicologo in gamba probabilmente mi direbbe che allora stavo evitando determinati pensieri per non ammettere di avere sbagliato, di avere commesso un errore, perché a nessuno – diciamolo – piace farlo. Avrei potuto affrontare quel momento con maggiore consapevolezza, forse. Avrei potuto vivere fino in fondo il mio dolore invece di eluderlo, farmi i miei pianti, dare libero sfogo alle mie paturnie e libero corso ai miei pensieri negativi, prendere persino a testate il muro (si fa per dire) per la rabbia di non aver capito che avevo preso una decisione per me sbagliata, e che il mio ex marito era, e resta, una persona straordinaria.

Avrei, insomma, potuto fare un sacco di cose. Lo so, si chiama “senno del poi”, e di questa consapevolezza tardiva ho fatto tesoro, perché ho imparato la lezione. Adesso non ho paura di ammettere di aver commesso un errore né di confessare che sto male, fa parte del gioco. Soffro e sono in difficoltà? Okay, ne prendo atto. Non mi vergogno di dire che non sto bene se qualcuno mi chiede: “Come va?”. Non fuggo davanti al dolore, ma lo vivo fino in fondo e poi mi fisso un termine entro il quale liberarmene, per navigare a vele spiegate verso momenti migliori. Evitare il dolore ne acuisce ancora di più l’intensità. È decisamente preferibile accettare la presenza di un malessere, immergersi per il tempo necessario e poi ritornare sul proprio cammino, riprendere le redini in mano e ricominciare a galoppare. Abbandonare l’idea di stare bene a tutti i costi, di dover recitare la parte della persona perfetta e sempre felice, riuscendo ad ammettere le proprie sconfitte, senza vergognarsi di confessare di star attraversando un brutto momento o di avere un periodo no è il modo migliore per essere sereni e in pace con se stessi.

CAMBIA, UNA & ALLA VOLTA

Immagina ora di essere la protagonista di un gioco di ruolo e di avere tante missioni da compiere. Ogni missione che porti a termine con successo si traduce, come nei migliori giochi di ruolo, nell’acquisizione di nuovi poteri e nella conquista di nuove abilità. Ebbene, ogni capitolo di questo libro rappresenta per te una missione: liberarti di una “o” e guadagnarti una “e”. Una “e” che va conquistata un passo alla volta, un esercizio alla volta. In questo modo potrai evolverti e cambiare, come fanno i personaggi eroici di quei giochi, in una versione di te stessa più forte e, perché no, anche più divertente. La tua terza missione consiste nel liberarti della “o” di gioia o dolore. Per farlo, ecco tre azioni accompagnate da esercizi pratici, su cui puoi tornare ogni volta che desideri per ragionarci e lavorarci.

La prima azione consiste nel venire a patti con il dolore. Per integrarlo nella tua vita, per poter davvero vivere con pienezza questa “e”, devi fargli spazio. E come si fa? Tieni presente che in molti casi sarebbe utile affrontare un percorso personale con un valido professionista, ma in questo libro all’insegna della leggerezza ti propongo come sempre un piccolo esercizio. Prendi carta e penna (o il computer), e fai un elenco di almeno tre situazioni che sono state per te fonte di sofferenza. Descrivi brevemente ogni situazione e il tuo stato d’animo. Poi, ragionaci su per capire in che modo ti è stata utile per la tua vita e/o cosa hai imparato da essa. Se la risposta non è immediata, lavoraci e concediti tutto il tempo che ti serve. Ti accorgerai che immergerti nei tuoi momenti di dolore, accettandoli per quello che sono, con la consapevolezza che rappresentano un passaggio fondamentale ineludibile, sarà liberatorio.

La seconda azione consiste nel cominciare a sviluppare la tua abilità legata a quello che in psicologia viene definito “bipensiero”, ovvero il pensiero che integra positività e negatività. Prendi in esame almeno tre situazioni che devi affrontare, tre sfide impegnative. Di ognuna pensa in positivo: quello che di buono potrebbe capitare, le cose meravigliose che potrebbero succedere, le piacevoli sensazioni che potresti provare quando ogni cosa andrà per il verso giusto e così via. Poi di ogni situazione pensa in negativo: quello che potrebbe andare storto, le cose brutte che potrebbero accadere, le sensazioni spiacevoli che potrebbero conseguirne. Allenati al pensiero positivo e negativo. Scrivi le tue riflessioni al riguardo e rileggi più volte quello che hai scritto. Questo esercizio ha un duplice scopo: ritrovare il buonumore (grazie al pensiero positivo) e abituarti all’idea che le cose – statisticamente parlando – possono anche andare male (grazie al pensiero negativo). In questo modo quando si tratterà di ingoiare il famoso boccone amaro, sarà meno dura. Se ci aspettiamo sempre e solo il meglio, rimarremo prima o poi deluse, e non c’è cosa peggiore per il nostro cervello di un’aspettativa disattesa.

La terza azione consiste infine nel provocarti piccole e utili dosi di dolore che ti portino a grandi e utilissime dosi di piacere. Scegli tu da dove partire e fai un elenco di almeno tre situazioni. Per esempio, andare in palestra: ti faranno male i muscoli ma poi sarai fiera di te; oppure parlare con il tuo capo o collega: non ne hai voglia ma poi ti sarai tolta un peso dallo stomaco… Insomma, qualsiasi cosa che credi possa causarti dolore o ti spaventa, ma poi ti permetterà di sentirti meglio, più ricca, più capace di gestire la tua vita. Una montagna russa alla volta, mi raccomando, fino a quando il tuo cervello non si sarà abituato all’idea che la vita è fatta di alti e bassi, di tanto dolore ma anche di inaspettati momenti di gioia.
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Pancia & testa




Ogni impulso che cerchiamo di soffocare fermenta nella nostra mente e ci avvelena.

OSCAR WILDE




Una delle domande più frequenti che mi sono sentita fare nel corso della vita, che fosse durante un pranzo di lavoro, una cena a casa di amici o una colazione al bar, è stata: “Ma tu sei una che prende decisioni di pancia o di testa?”. Sono sicura che anche a te abbiano rivolto questa domanda almeno una volta.

La maggior parte dei nostri problemi spesso nasce dal fatto che ci poniamo, o ci vengono poste, domande che sono sbagliate all’origine. Questo attiva in noi la ricerca di soluzioni che a loro volta sono distorte e che ci portano di conseguenza lontano da dove vogliamo arrivare. È facile da capire: domanda sbagliata, risposta sbagliata. La chiave per uscire da questa logica viziata risiede ancora una volta nella consapevolezza. Il che non significa avere la bacchetta magica per sciogliere ogni nodo esistente, ma strumenti in più per dipanare situazioni intricate che si possono presentare lungo il nostro cammino, rendendoci la vita un po’ più lieve, perché se sappiamo quale meta raggiungere, per quanto distante sia, possiamo compiere il primo passo nella giusta direzione. Se invece disperdiamo energie e sprechiamo tempo muovendoci in direzioni non definite, le probabilità di arrivare a destinazione si riducono di molto.

Quando dobbiamo fare una scelta, sia di natura personale (per esempio, mettere fine a una storia d’amore che non ci rende felici, dire a un’amica qualcosa di delicato, cambiare casa, ecc.), sia di natura professionale (per esempio, cambiare un lavoro che non ci soddisfa, riprendere un collaboratore che ha sbagliato, dire qualcosa di scomodo al nostro capo, ecc.), ci troviamo sempre di fronte a un bivio, a un trade off: lo faccio o non lo faccio? Seguo l’istinto o uso la ragione? Qual è il driver decisionale da adottare ogni volta che dobbiamo prendere posizione? Cuore o cervello? Cosa davvero ci dovrebbe far propendere per una soluzione o per l’altra? Pancia o testa?

Oggigiorno in merito a questo argomento molti guru hanno punti di vista antitetici, talvolta eccessivamente semplicistici. Alcuni, per esempio, dicono che “se scegli con il cuore vinci sempre”, altri, al contrario, che “se è il cervello a guidare ogni scelta le probabilità di sbagliare si riducono drasticamente”. Be’, è un vero peccato che ci sia ancora chi ragiona in termini alternativi, perché entrambe le posizioni sono, a mio parere, incomplete.

Il cuore, tanto per cominciare, a volte può avere la meglio e non sempre è un ottimo consigliere. Questo, infatti, dimostrano anche alcune ricerche, a partire da quelle di Daniel Kahneman, che ha vinto un premio Nobel per i suoi studi sul processo decisionale, sostenendo che le scelte non sono necessariamente razionali. Secondo il celebre psicologo la mente umana segue due tipologie di pensiero: razionale e intuitivo. Mentre il pensiero razionale funziona in maniera lenta e controllata, quello intuitivo è veloce e automatico. I risultati delle sue ricerche in questo ambito hanno condotto a individuare dei percorsi mentali che guidano il comportamento decisionale, le cosiddette “euristiche”, ovvero scorciatoie mentali che sono spesso utili perché ci consentono di prendere rapidamente decisioni, ma il più delle volte sbagliate. Facciamo un esempio: sei in un negozio e vedi due creme per il viso che non hai mai provato. La prima costa 49 euro, la seconda 79. Il tuo cervello penserà immediatamente che la migliore sia quella da 79 euro. Hai preso una “scorciatoia”: di solito le cose più costose sono le migliori, quindi sarà così anche per quanto riguarda questa crema. Utile? Certo. Razionale? Decisamente no: la crema da 79 euro potrebbe contenere gli stessi ingredienti di quella da 49 e potrebbe costare di più semplicemente perché è di un brand famoso. Pensiamo di usare la testa, ma non sempre è così.

Ognuno di noi vive una vita costellata di situazioni sfidanti, fatta di incomprensioni sul lavoro, problemi da risolvere a casa, discussioni con il proprio partner e così via, in generale piena di eventi che turbano il nostro stato emotivo compromettendo la lucidità in termini decisionali. Uno stato emotivo altalenante e non perfettamente equilibrato può trarci in inganno, inducendoci a compiere scelte che spesso non sono per noi vantaggiose. Quando siamo arrabbiati o al contrario eccitati per qualcosa, la nostra capacità di scegliere è fortemente viziata. Quando stiamo male, seguire il cuore, o la pancia, è una pessima scelta perché prendiamo decisioni istintive che non tengono conto di moltissimi elementi, come per esempio la necessità di adottare una strategia di lungo periodo, che tenga conto di quello che è davvero meglio per noi. Inoltre, senza andare troppo lontano, gli esperti non ci dicono forse di non andare a fare la spesa quando siamo affamati? Il motivo è proprio questo: le cose che acquistiamo seguendo l’istinto (la fame) non sono le stesse che acquistiamo seguendo la ragione (la dieta).

Come vedi, in questo capitolo parlo indifferentemente di “pancia” o “cuore” quando intendo riferirmi alle decisioni meno razionali e parlo di “testa” o “cervello” quando intendo riferirmi alle decisioni più razionali (“meno” e “più” razionali, perché, ricorda, le decisioni solo razionali non esistono).

La prima cosa da fare, quindi, quando dobbiamo prendere una decisione di qualsiasi genere, è una profonda analisi del nostro stato. Proprio così: nessun individuo al mondo può scegliere lucidamente quando non è in focus. Perché, quando non siamo nel pieno delle nostre facoltà mentali, le probabilità di prendere decisioni giuste, ovvero che siano per noi vantaggiose, si riducono drasticamente. Immagina per esempio di aver appena ricevuto una telefonata da parte del tuo capo, il quale, nonostante le tue insistenze, ti comunica che non intende concederti il “lasciapassare” per un’operazione alla quale hai lungamente lavorato e alla quale tenevi tanto. Immagina che, a quel punto, dopo aver terminato la telefonata, tuo figlio entri in camera e ti confessi di aver preso un brutto voto a scuola, perché ha passato tutto il pomeriggio davanti ai videogiochi invece di studiare. Come credi che reagiresti? Io penso che a tuo figlio faresti passare un pessimo quarto d’ora. Immagina poi di aver appena ricevuto una telefonata da parte del tuo capo, il quale ti comunica che ha deciso di darti una promozione e un aumento di stipendio. Immagina che, a quel punto, tuo figlio entri in camera e ti confessi sempre di aver preso un brutto voto a scuola. Come credi che reagiresti adesso? Diciamoci la verità, le nostre reazioni rispetto a ogni singolo evento sono sempre (o quasi) il risultato di un determinato stato emotivo presente quando si verifica quel singolo evento, tanto più che quelle che noi chiamiamo emozioni sono causate anche da un mix chimico.

Prendiamo in considerazione il caso della telefonata spiacevole. Il tuo stato emotivo – da un punto di vista chimico sei piena di cortisolo e adrenalina – ti fa reagire male: hai già mille problemi, ci mancava il brutto voto di tuo figlio. Sfoghi così su di lui tutta la frustrazione, oppure proprio perché sei arrabbiata non lo degni neanche di uno sguardo, il che non sarebbe comunque un comportamento corretto nei suoi confronti.

Potrei fare infiniti esempi per mostrarti come molto spesso prendiamo decisioni in condizioni di disagio emotivo, ignorando che questo può condurci a situazioni dannose per il nostro benessere e per quello degli altri. Quindi va bene decidere seguendo il cuore, ma solo se siamo lucidi e in focus. L’esempio di prima mi permette di farti capire come seguire sempre e comunque il cuore può condurre a gravi problemi: infatti, sia che tu reagisca sgridando tuo figlio o non considerandolo perché sei arrabbiata, sia che lasci correre perché sei di buonumore, in ogni caso si tratta di una reazione emotiva priva di un’efficacia concreta.

Ecco che, in un caso e nell’altro, serve il cervello: occorre avere chiaro in mente, per esempio, quale tipo di risultato vogliamo ottenere dall’interazione con nostro figlio, occorre interrogarci sul tipo di messaggio che intendiamo dargli, insomma occorre mescolare la nostra pancia con la nostra testa, tenendo presente che privilegiare la spontaneità a discapito della strategia ogni tanto funziona, a patto di essere lucidi e in focus.

La necessità di superare il tranello del bivio, l’intuizione che la “e” potesse sostituire la “o” non ha sempre fatto parte della mia vita. Piuttosto è stata un’idea maturata lentamente e attraverso l’esperienza, e che mi ha indotto alla fine a scrivere questo libro. All’inizio, però, le cose per me stavano diversamente.

Ho quarantun anni e quasi venti di carriera alle spalle, trascorsa fra grandi aziende della moda e la mia società di consulenza. I miei occhi hanno visto tanto, la giovane laureata impacciata è diventata pian piano donna, e dai caffè negli showroom è passata ai grandi board aziendali. Se mi guardo da lontano, vedo un cammino lungo e faticoso, fatto di cadute e risalite, vittorie e sconfitte, successi e fallimenti. Sono cambiata moltissimo nel corso degli anni, ho acquisito una grande consapevolezza mediante lo studio e l’esperienza che mi hanno permesso di evolvermi e migliorarmi giorno dopo giorno, ho incontrato persone che mi hanno aiutato e guidato in questo percorso e altre che mi hanno ferito offrendomi comunque l’opportunità di imparare e ancora una volta migliorare.

Nella mia vita, che si trattasse di questioni personali o lavorative, è stato prevalentemente il cuore a trainare tutto, con buona pace della razionalità che ho imparato a scuola (ho una laurea in Economia, mica in New Age, eh), e i risultati – non ti sorprenderà – non sono sempre stati quelli che avrei voluto. Un giorno, però, è successo qualcosa. Durante una consulenza con un cliente ho ricevuto una richiesta. Nulla di sessuale, s’intende: semplicemente, si trattava di una richiesta che andava oltre il mio mandato. Il mio cliente mi chiedeva di intervenire su una trattativa da lui mal gestita, per mediare e rimediare. Richiesta che, secondo me, oltre a non servire a nulla avrebbe minato la mia credibilità. Ebbene, anziché rispondere, come avrei dovuto fare se avessi usato la testa “quello che lei mi chiede non rientra nei miei compiti”, seguendo il cuore ho fatto l’esatto contrario e ho risposto: “Va bene, l’aiuto”. Quella decisione mi ha poi trascinato in un vortice di difficoltà che ho pagato caro e che alla fine ha lasciato tutti insoddisfatti. Sono stata ferita solo per il fatto di aver scelto con il cuore, mossa e animata dalle migliori intenzioni.

Certo, non è detto che seguire il cuore abbia necessariamente conseguenze dolorose. A volte può succedere anche seguendo solo la testa, ma quell’episodio è stato per me significativo. Ho fatto qualcosa per aiutare gli altri e mi sono ritrovata a dover gestire problemi e delusioni che francamente mi sarei risparmiata. Di fronte a una tale scottatura, le vie che mi si aprivano davanti erano due: diventare una donna spietata, fredda e calcolatrice, oppure fare tesoro di quell’esperienza per imparare a scegliere e a dosarmi, e capire che va bene seguire il cuore ma che il cervello deve sempre vigilare su di esso. L’equilibrio è, anche in questo caso, la chiave per uscire dall’impasse.

All’estremo opposto ci sono poi coloro che sostengono che alla fine “la ragione trionfa sempre”. Ti dimostrerò che anche questa visione è fallace. Molte persone, infatti, sono convinte di prendere sempre decisioni dettate dalla ragione. Ci troviamo di fronte a una delle illusioni più grandi. Nella maggior parte dei casi uomini e donne, di ogni sesso ed età, prendono decisioni dettate più o meno consapevolmente dal cuore, e poi ricorrono al cervello per raccontarsi che hanno scelto bene. Immagina, per esempio, di trovarti davanti a una vetrina e vedere un paio di scarpe meravigliose che hai sempre sognato di avere. Sai perfettamente che ne hai un armadio pieno e che non ne hai bisogno, ma, nonostante tutto, decidi di entrare e provarle. Il brivido e l’emozione con quelle scarpe addosso sono fortissimi, e se qualcuno in quel preciso istante potesse misurare il tuo dosaggio ormonale troverebbe quantità consistenti di serotonina e dopamina con un pizzico di cortisolo (non le hai ancora comprate). A quel punto ha inizio un dibattito interiore fra il tuo cuore e la tua testa, che sarebbe davvero divertente poter ascoltare. Ebbene, sai chi vince alla fine? Nella maggior parte dei casi è il cuore ad avere la meglio e quelle scarpe le compri: è a quel punto che la ragione inizia a fornire tutta una serie di motivazioni che giustificano il tuo acquisto (“te le meriti” ne è un esempio classico).

Se sappiamo come funzioniamo, possiamo essere consapevoli di quello che ci accade, diversamente saremo vittime di noi stessi e ci illuderemo di prendere decisioni di testa quando in realtà, nella maggior parte dei casi, è la nostra pancia a spingerci a fare, o no, un passo verso qualcosa. Prendiamo comunque per buona l’idea che si possa essere “ragionevoli”, per lo meno nella versione che Kahneman ha sdoganato parlando di noi esseri umani come individui a razionalità limitata. Cosa dovremmo fare, allora, per scegliere con la testa? Per esempio, quando si tratta di decidere se mettere fine a una storia d’amore che non ci rende felici, o cambiare un lavoro che non ci soddisfa, o ancora se dare una svolta alla nostra vita qualora realizzassimo che non sta andando nella direzione che avremmo voluto. La verità è che, appunto, con la sola ragione non si decide, anche volendo. Dobbiamo quindi far dialogare la pancia con quel chilo e mezzo circa di materia grigia che abbiamo nella testa.

Quando si parla di scelte complicate o dolorose, un comune denominatore è molto spesso la confusione e la mancanza di chiarezza circa la direzione da prendere. Spesso è una questione di pathos, di forte coinvolgimento emotivo che ci fa vedere tutto annebbiato. A maggior ragione, in questi casi, occorre mettere da parte, solo per un attimo e solo all’inizio, il cuore e utilizzare la razionalità per analizzare il tuo stato attuale, magari scrivendo su un foglio di carta alcuni punti cardine relativi al contesto in cui ti trovi: pro e contro della situazione che stai vivendo e delle possibili conseguenze, coerenza dei tuoi obiettivi di vita rispetto agli scenari che devi affrontare e ai valori che ti guidano, aspetti che ti spaventano o ti emozionano, e tutto quello che può tornare utile per una decisione il più possibile razionale. Solo dopo aver sbrogliato un po’ la matassa, dopo aver placato un po’ il tuo stato emotivo, e con un quadro ora più chiaro davanti a te, puoi aprire il tuo cuore e cercare di capire, pure da questo punto di vista, qual è la direzione da prendere.

Per quanto mi riguarda, anche in virtù del mio percorso formativo, scolastico e professionale, cerco di guidare i clienti lungo il loro percorso: prima di tutto li esorto a visualizzare la meta da raggiungere, poi ragiono con loro sugli strumenti necessari per arrivare a quel traguardo, quindi visualizzo insieme a loro, su una precisa linea temporale, ogni singola attività strategica e operativa prevista dalla partenza fino alla meta. Li preparo anche a tutti gli ostacoli che potrebbero incontrare lungo il cammino e li “testo” per capire quanta fatica siano disposti a sopportare. Non esistono viaggi senza intoppi per ogni traguardo ambizioso che ci si propone di raggiungere. Più difficile è l’obiettivo, maggiori saranno le probabilità di inciampare. In questo caso la ragione serve per disegnare la strada, ma è poi il cuore che anima il viaggio e lo rende sopportabile anche quando si cade ed è facile perdersi d’animo. È un rapporto di complicità fra pancia e testa che ci permette di tagliare quel traguardo, perché non si vince soltanto con il cuore e non si vince soltanto con il cervello.

Nel corso del mio viaggio ho conosciuto numerosi imprenditori che guidano le proprie aziende facendo un uso preponderante del cervello e lasciando poco spazio alle emozioni, poiché nell’immaginario di molti usare il cuore è da deboli. È abbastanza chiaro, tuttavia, che tale approccio tutto di testa abbia dei limiti notevoli, e questo in primis perché noi, in realtà, non possiamo mai realmente sapere cosa succederà in futuro, e quindi pensare di controllare ogni cosa con il cervello non solo è impossibile ma anche pericoloso.

La mia vita è stata un continuo passare da un estremismo all’altro. Il vero salto l’ho fatto, sia a livello personale sia lavorativo, quando ho imparato a integrare pancia e testa. La scelta di scrivere questo libro nasce dalla volontà di condividere la conoscenza acquisita e le esperienze significative maturate, così da permetterti di toccare con mano cosa significhi allineare e tenere in equilibrio cuore e cervello, e quale tipo di vantaggi possa comportare per te e di conseguenza per le persone che ti circondano. Vorrei tanto – oserei dire di tutto cuore – che la prossima volta che ti troverai di fronte a uno di quegli innumerevoli e maledetti bivi che la vita ogni tanto ci mette davanti tu possa scegliere il meglio per te. So bene che nessuna previsione è possibile, perché nessuno sa, ripeto, cosa succederà in futuro, ma mi piacerebbe che tu riuscissi comunque a fare la migliore scelta possibile o, almeno, che tu fossi in possesso degli strumenti necessari per arginare eventuali danni e garantirti maggiori probabilità di successo.

Il mondo della moda nel quale mi muovo da vent’anni, per esempio, sta vivendo uno dei periodi più sfidanti e complessi della sua storia recente. Per chi, come me, si ritrova tutti i giorni a cercare soluzioni o formule magiche perché il successo dei clienti sia assicurato, a volte è davvero difficile mantenere la lucidità. Le richieste da soddisfare sono continue e il mercato è sempre più complicato.

Una mattina di una fredda giornata di dicembre, di corsa fra un appuntamento e l’altro, ricevo da parte di un cliente una telefonata, una di quelle che non ti aspetti e che, fin dal primo scambio, fa presagire note amare che diventano, con il passare dei minuti, sempre più aspre. Si trattava di un brand di abbigliamento di cui la mia società aveva seguito il processo di branding, marketing e sales, un marchio per il quale avevamo costruito un immaginario fortissimo prima inesistente, un marchio che eravamo riusciti a rendere desiderabile e dal sapore internazionale nonostante non brillasse molto per originalità e, per così dire, verve. Insomma, un progetto del quale io e il mio team andavamo parecchio fieri. Una volta chiamato il titolare, il cliente dichiarò, inaspettatamente, che, benché ci fossero i risultati numerici attesi, non poteva dirsi del tutto soddisfatto, perché se da un lato era disposto a riconoscere il successo di una parte del lavoro, dall’altro contestava il mancato raggiungimento di uno degli obiettivi che aveva in mente. E questo lo sosteneva in modo pretestuoso e ingiustificato, ma erano il suo pensiero e la sua visione e, per quanto a mio avviso non corrispondessero a verità, erano pur sempre il suo pensiero e la sua visione. A quel punto mi sono ritrovata in una situazione spinosa dalla quale dovevo assolutamente uscire: se avessi seguito l’istinto, consapevole del valore oggettivo del mio lavoro e di quello del mio team, lo avrei mandato decisamente a quel paese, ma la ragione e l’esperienza mi suggerirono di fare un bel respiro e usare la testa. Quindi ho accolto la sua obiezione e iniziato a gestire la situazione con estrema pacatezza. Non mi sono giustificata, perché questo avrebbe significato avvallare la sua “accusa”, l’ho semplicemente ascoltato e lasciato parlare, cercando di capire la sua preoccupazione, poi ho portato il discorso altrove, mettendo l’accento su tutte le altre attività svolte con successo e, solo dopo averlo tranquillizzato, sono tornata al tema in questione, discutendo di tutto ciò che concretamente si sarebbe potuto fare in futuro per migliorare. La telefonata si concluse bene e il rapporto andò avanti nei mesi a venire, come da contratto. Quel cliente avrebbe potuto essere tranquillamente tuo figlio che si lamenta del fatto che non gli compri mai niente, quando la settimana prima gli avevi regalato la PlayStation.

La testa in quel caso mi ha salvato, mi ha dato la lucidità necessaria per rimanere salda e non reagire di pancia. Spesso avere la capacità di fermarsi, analizzare la situazione e poi capire come muoversi può essere considerato quasi un super potere. A patto però che non sia una regola: a volte, soprattutto quando siamo centrati e stiamo bene, anche una risposta di pancia può andare benissimo, proprio perché l’istinto, quando funziona, spesso ci salva letteralmente la vita.

Sempre a proposito delle decisioni che dobbiamo prendere, c’è un’altra complicazione che si presenta quando scendono in campo gli altri. Mi riferisco cioè a tutti quei consigli che ci arrivano dall’esterno e che purtroppo sortiscono frequentemente l’effetto di complicarci l’esistenza. Attenzione: ognuno di quei consigli sarà di sicuro offerto in buona fede e con le migliori intenzioni. Ma che succede se chi ci dà un consiglio lo fa spinto dalla sua percezione della realtà, dal suo stato emotivo, dal suo vissuto? Non alludo ovviamente ai suggerimenti ispirati dalla pratica e dall’esperienza: se il medico mi consiglia la migliore terapia per me, devo ascoltarlo, così come devo ascoltare il mio consulente finanziario che ha delle competenze che io non possiedo. Mi riferisco piuttosto a tutti quei pareri a base di “io al tuo posto farei” o “ah, se io fossi in te”. Ebbene, la visione altrui non coincide necessariamente con la nostra e seguire consigli che ci arrivano dall’esterno non sempre può essere la soluzione migliore. Salvo rare eccezioni, è una strada molto pericolosa da imboccare. Quando ero giovane e influenzabile, ho accolto in molte occasioni suggerimenti – animati di sicuro dalle migliori intenzioni – da amiche o genitori. Ho accolto la loro visione – che, ahimè, non coincideva con la mia – nel caos del momento, anziché stare sola con me stessa e ragionare o ascoltare silenziosamente il mio cuore. E ho seguito la strada di altri con il risultato di sbagliare clamorosamente, trovandomi poi fra le mani una matassa ancora più ingarbugliata da sbrogliare. Avere il coraggio di decidere in autonomia può essere molto faticoso: stare soli con se stessi in mezzo a una tempesta non è cosa da tutti. Farlo però almeno una volta, riuscendo a mettere fuori la testa da quel momento, ti darà una forza immensa, non solo per uscire da quella specifica situazione, ma, più in generale, per imparare un modus operandi che tornerà utile per affrontare e superare tutte le tempeste della vita che arriveranno.

Se disponi di una sola modalità, che sia “sempre con la testa” o “sempre con il cuore”, sarai fortemente limitata; se, invece, acquisirai la capacità di utilizzare l’una e l’altra, e nella giusta sequenza, allora la tua vita diventerà un po’ più semplice e fluida.

CAMBIA, UNA & ALLA VOLTA

Immagina ora di essere la protagonista di un gioco di ruolo e di avere tante missioni da compiere. Ogni missione che porti a termine con successo si traduce, come nei migliori giochi di ruolo, nell’acquisizione di nuovi poteri e nella conquista di nuove abilità. Ebbene, ogni capitolo di questo libro rappresenta per te una missione: liberarti di una “o” e guadagnarti una “e”. Una “e” che va conquistata un passo alla volta, un esercizio alla volta. In questo modo potrai evolverti e cambiare, come fanno i personaggi eroici di quei giochi, in una versione di te stessa più forte e, perché no, anche più divertente. La tua quarta missione consiste, dunque, nel liberarti della “o” di pancia o testa. Per farlo, ecco tre azioni accompagnate da esercizi pratici, su cui puoi tornare ogni volta che desideri per ragionarci e lavorarci.

La prima azione consiste nel diventare consapevole di come sei e di come hai funzionato finora, perché questa consapevolezza è la chiave di volta per attuare tutti gli eventuali cambiamenti di rotta che potrebbero rendersi necessari. Quindi, prendi carta e penna (o il computer), e pensa ad almeno tre situazioni in cui, in passato, ti sei trovata a dover affrontare una decisione importante, una di quelle che ti ha messo un po’ alla prova. Questo esercizio ti permetterà di diventare consapevole del tuo modo di prendere decisioni e delle conseguenze che ne possono derivare. Disegna una tabella con tre colonne. Nomina la prima “decisione”, la seconda “pancia o testa?” e infine la terza “conseguenze”. Nella prima colonna scrivi tutte le situazioni a cui hai pensato. Nella seconda se hai seguito la testa o la pancia, e infine nella terza elenca le conseguenze delle tue decisioni. In questo modo potrai capire se, di solito, sei una persona che decide di testa o di pancia, e quale tipo di conseguenze hanno avuto le tue decisioni. Questo esercizio ti aiuterà ad ampliare, e di molto, il tuo punto di vista.

La seconda azione consiste nel trovare una strada che conduca a uno stato di equilibrio fra cuore e cervello, proprio perché il segreto è nella “e” anziché nella “o”. Se dal tuo precedente test risulta che tendi a prendere decisioni di pancia, dobbiamo rimettere in pista la testa. Se invece risulta che tendi a prendere decisioni di testa, dobbiamo rimettere in pista la pancia. Occorre equilibrio, ti servono più “e”. Quando si tratta di prendere delle decisioni, se il tuo problema è usare troppo la testa, dovresti imparare a ragionare un po’ di meno, se il tuo problema è usare troppo la pancia, dovresti ragionare un po’ di più. Fai questo esercizio, che ho imparato grazie a uno di quei post motivazionali che si leggono di tanto in tanto sui social e che di solito non aggiungono nulla alle nostre vite ma in alcuni casi hanno invece il potere di cambiarle. Prendi una moneta e stabilisci che “testa” ti farà propendere per la soluzione A, mentre “croce” ti farà propendere per la soluzione B. Poi lancia in alto la moneta, falla cadere su un palmo della mano e coprila con l’altro. Mentre la moneta cade nella mano e prima di scoprirla, rispondi d’istinto: cosa hai sperato che succedesse? Hai sperato che uscisse testa oppure croce? Quel pensiero sospeso per qualche frazione di secondo, prima che la moneta tocchi la mano, rappresenta ciò che il tuo inconscio desidera davvero. Questo esercizio, ripetuto nel corso del tempo, ti permetterà di conoscere meglio il tuo istinto e, quindi, di assecondarlo di tanto in tanto. Per imparare a ragionare un po’ di più, invece, rispetto alla tua prossima decisione di pancia, prima di lanciarti a capofitto fermati, prendi carta e penna, e disegna una tabella con due colonne: da una parte scrivi “pro” e dall’altra “contro”, e poi dedica almeno trenta minuti alla compilazione della tabella. Trenta minuti, non uno di meno, altrimenti rischieresti di fare tutto ancora… troppo di pancia.

La terza azione consiste infine in qualcosa che forse ti sorprenderà in un capitolo del genere, dove si parla del tiro alla fune tra cuore e cervello, tra istinto e ragione. Il mio consiglio è: medita. Esiste una tecnica di meditazione semplicissima, che puoi imparare nel giro di pochi secondi e che può avere una durata di soli cinque minuti, per cui non hai scuse per non dedicarci del tempo ogni giorno. Di solito si esegue da sdraiati sulla schiena e consiste nel focalizzare l’attenzione, in maniera progressiva, su punti differenti del proprio corpo. L’obiettivo è quello di concentrarsi sulle sensazioni fisiche che si provano durante l’esplorazione del corpo, prestando attenzione alle distrazioni che inevitabilmente si presenteranno durante la pratica. Ecco la tecnica passo dopo passo:


	In un ambiente tranquillo sdraiati comodamente sulla schiena. Il letto va bene, anche se il massimo del risultato lo otterrai stendendoti a terra su un tappetino. Tieni braccia e gambe dritte, senza incrociarle.

	Porta l’attenzione sulle dita del piede sinistro, sintonizzandoti sulle sensazioni che ti trasmette. Concentrati su questa zona finché non avvertirai tutte le sensazioni. A me in genere piace concentrarmi (non solo in questo caso) fino a quando non sento il sangue pulsare.

	A questo punto risali gradualmente lungo il piede e la gamba sinistra fino al bacino, soffermandoti prima sulla caviglia, poi sul ginocchio e infine sulla zona dell’anca. Quando hai terminato, ripeti la stessa operazione, sempre respirando con calma, partendo dalle dita del piede destro.

	Infine risali gradualmente lungo il tronco passando dall’addome, dalla parte alta della schiena, dal petto e dalle spalle. Soffermati su ogni area. Assapora ogni sensazione o, come faccio io, concentrati fino a quando non senti il sangue pulsare nella zona del corpo su cui ti stai concentrando.



Ora che la pratica è chiara, ripeti queste operazioni partendo dalle dita delle mani, fermandoti sull’incavo del gomito e arrivando alla spalla. Successivamente focalizzati sul collo, sulla gola, sul viso, sulla nuca. Stessa procedura. Concludi la meditazione sulla sommità del capo, immaginando che da esso entri il respiro, fluisca lungo tutto il corpo ed esca dalle dita dei piedi.

Tutti i giorni, per almeno cinque minuti. Tutti i giorni, per almeno cinque minuti (la ripetizione è voluta, affinché tu capisca bene quanto sia importante).
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Caviale & piadina




Il lusso è una necessità che inizia quando la necessità finisce.

COCO CHANEL




Il maÎtre mi si avvicina con garbo, intorno a me tutto è poesia: i vasi di calle elegantemente collocati nelle sale, le tovaglie in fiandra perfettamente stirate, le posate in argento luccicanti disposte con precisione accanto a ciascun sottopiatto, le morbide poltroncine in velluto, la luce calda che ti avvolge e infine l’indefinibile sensazione che deriva dal fatto di trovarti a Parigi in uno dei più bei ristoranti al mondo: Le Cinq. Sul tavolo un sontuoso cestino di pane assortito, ancora caldo, che emana un profumo così evocativo da farmi immaginare di essere all’interno di una vecchia boulangerie francese. Tutto è impeccabile. Commovente, tanto è perfetto. Assaggio il caviale e mi gusto il sapore fine e persistente.

Quando decido di fare esperienze del genere, mi preparo ad assaporare ogni istante, perché per apprezzare quel fiume di emozioni è necessario attivare ogni singolo senso, come quando al bancone del bar ti servono un bicchierino d’acqua prima del caffè, quasi a voler predisporre il palato a godere fino in fondo quel sapore. Queste esperienze possono rappresentare un momento magico se gestite con piena consapevolezza, perché ti permettono di attivare tutti i sensi, raggiungendo livelli più profondi e sconosciuti della psiche. Appagamento della vista e del palato, ma non solo.

Ho imparato che esperienze del genere valgono molto più del prezzo che si paga per viverle. E che quando sono vissute con consapevolezza il loro valore aumenta. Probabilmente il fatto di non aver avuto per molto tempo la possibilità di farle mi ha consentito di apprezzarle ancora di più, perché si sa – e anche il principio di scarsità lo conferma – che le opportunità ci appaiono più desiderabili quando la loro disponibilità è limitata. Ad ogni modo, anche quando in seguito le cose sono cambiate, non ho mai smesso di apprezzare la bellezza di certi momenti e di essere grata per ognuno di essi.

Con la stessa emozione ricordo un’estate di qualche anno fa, quando avevamo affittato, per il periodo delle vacanze estive, una piccola casa al mare, a Milano Marittima. Era un momento molto particolare, perché dovevo prendere una decisione importante, e quei mesi sarebbero stati determinanti per trovare la giusta pace e arrivare a fare una delle scelte più complesse della mia vita. Tutto quello che desideravo, allora, era semplicità, anche bellezza ma semplice e autentica.

Andare alla piadineria insieme a mio figlio, rigorosamente in bicicletta, era la mia serata ideale. Entrare in quel piccolo negozio dalle pareti in legno bianco, dove la proprietaria, una signora romagnola sulla sessantina – un concentrato di simpatia e dolcezza – accoglieva i suoi clienti, con un lungo grembiule a strisce bianche e azzurre, era un’esperienza che riempiva il cuore. Ordinare una piadina dopo aver scelto i nostri ingredienti preferiti tra quelli disponibili rigorosamente selezionati, attendere sulla panchina di fronte al locale avvolti dal profumo inebriante mi rasserenava. Ed era ancora più bello, dopo aver infilato il sacchetto con le piadine dentro il cestino della bicicletta, ritornare velocissimi nel nostro giardino e mangiare godendoci lo spettacolo del tramonto sul mare. In quel momento non desideravo altro: non avrei potuto fare un’esperienza migliore.

Qual è allora il segreto? Dobbiamo vivere all’insegna del lusso oppure accontentarci di cose semplici? La risposta va cercata come sempre nella capacità di abbracciare le più disparate esperienze e sentirsi appagati e a proprio agio in differenti contesti, apprezzando la diversità e cogliendo l’armonia degli opposti. E questo vale non solo per il cibo.

Da ragazzina, quando vivevo ancora a Tarsogno ed ero immersa nella semplicità più totale fatta di feste paesane, partite a calcetto in oratorio o picnic in pineta, sognavo il lusso estremo pensando che fosse il massimo. Desideravo fare viaggi costosi e indossare abiti firmati, perché volevo essere “categorizzata” in un certo modo, e soffrivo molto perché non potevo permettermi nulla di tutto questo. Sopra ogni cosa, mi vergognavo di me stessa ed ero ossessionata da quello che le altre persone avrebbero potuto pensare di me. La paura del giudizio mi ha accompagnato per svariati anni, in un passato che posso vedere da vicino se mi volto, e ha fortemente condizionato le mie giornate. Minando la mia serenità e compromettendo la mia libertà. Insomma, ero letteralmente schiava di queste dinamiche.

Ricordo ancora il senso di inadeguatezza, quando, tornata a scuola dopo le vacanze estive, non avevo nulla di particolare da raccontare: nessun viaggio in paesi esotici o città d’arte o luoghi da favola. Mi sentivo come Calimero, mentre durante le ricreazioni ascoltavo i racconti di chi aveva passato tutta l’estate a Forte dei Marmi, quando io se andava bene ci avevo trascorso un paio di giorni. Mi vergognavo della mia condizione, mi sentivo giudicata e soffrivo terribilmente.

Così, non appena ho potuto, sono passata all’estremo opposto. Facevo a gara per riuscire a inserire in ogni momento possibile qualsiasi esperienza di lusso. L’aspetto inquietante era che non ricercavo tutto questo per la gioia che sarebbe potuta derivarne – il che tutto sommato non sarebbe stato poi così terribile – ma per mostrare a tutti che anch’io ce l’avevo fatta, che anch’io finalmente “ero arrivata”. La smania di dimostrare e l’idea ossessiva di raggiungere un certo social statement non mi permettevano di assaporare il bello che mi ero concessa e di rendermi conto di quanta bellezza mi ero circondata: ero come ebbra di tutto quel luccichio.

Ci ho messo un bel po’ di tempo per comprendere che non dovevo passare da un estremo all’altro in maniera inconsapevole, ma che la chiave di tutto stava nel trovare consapevolmente un nuovo equilibrio, in un gioco continuo di alternanze, fra posizioni che potevano coesistere. Che potevo quindi sentirmi bene sia mangiando una caesar salad al Four Season di Milano sia un supplì di Spontini su una panchina, in mezzo al viavai di turisti, con le dita unte e i tovaglioli di carta che non bastano mai. Oggi tutto è cambiato, e aver imparato a conciliare differenti situazioni senza prendere posizioni estreme, in un senso o nell’altro, ha radicalmente trasformato la mia vita. Continuo ad amare il mondo del lusso e a essere anche una fashion victim, ma adesso la metà del mio guardaroba proviene da negozi accessibili a tutti.

Sul mio profilo Instagram mi fanno moltissime domande sui pezzi che indosso e tante delle mie follower si stupiscono ogni volta del fatto che scelga anche vestiti di Zara e Fruit of the Loom o capi vintage comprati a pochi euro in piccoli negozi specializzati in questo tipo di abbigliamento o mercatini dell’usato. Proprio un paio di settimane fa, dopo aver pubblicato una foto di me a passeggio tra le vie di Milano con un sacchetto di Zara in mano, ho ricevuto una valanga di messaggi nei quali molte persone mi domandavano cosa avessi comprato e, dopo averne pubblicata un’altra con indosso il bomber contenuto nel fantomatico sacchetto (di colore nero, da uomo, taglia L, prezzo 49 euro), mi sono ritrovata a gestire una marea di messaggi, fino a quando quel bomber è andato sold out sul sito del brand, a riprova del fatto che quando stiamo bene siamo noi a dare valore agli oggetti che acquistiamo, a prescindere dal loro costo.

Lo confesso, amo comprare capi d’abbigliamento firmati quando posso, ma non sono schiava del brand a tutti i costi: ho imparato con il tempo che accostare abiti griffati e costosi a pezzi semplici e più a buon prezzo non solo li valorizza ma è bello e divertente, e anche creativo, soprattutto se è frutto di una scelta consapevole e ci sentiamo a nostro agio nel mix di elementi così diversi.

Ora entro in qualunque posto al mondo, che si tratti di un ristorante stellato o di una trattoria di paese, e indosso una tuta da ginnastica e un abito haute couture di Dior con la stessa serenità d’animo, perché sono sempre io e mi sento bene a prescindere. E sorrido quando penso che oggi, probabilmente, non c’è al mondo un luogo nel quale mi senta più gratificata del mio paesello natio, proprio quello da cui un tempo volevo scappare.

Ho imparato anche ad apprezzare ogni cosa per quello che potenzialmente può darmi. Taro le aspettative e mi prendo il meglio. Posso rimanere delusa dal ristorante stellato di turno dove la cena non si è rivelata adeguata al suo potenziale, così come dalla piadina fredda e cattiva se cucinata senza amore, ma l’aspettativa che ho rispetto all’una o all’altra esperienza è calibrata sul tipo di realtà nel quale mi trovo. E qui entra in gioco uno stato mentale importante: la capacità di calibrare ciò che avviene intorno a noi, ovvero la sensibilità rispetto alle aspettative da avere a seconda del contesto nel quale ci troviamo.

Se sei a cena in una trattoria, non puoi aspettarti quindi il servizio di Cracco, ma puoi pretendere di mangiare un piatto di tagliatelle all’uovo condite con burro e parmigiano, mantecate a dovere. Allo stesso modo, se sei a cena in un ristorante di Ducasse, non puoi lamentarti perché le porzioni sono piccole, ma puoi apprezzare accostamenti inediti di sapori che difficilmente si ha la possibilità di gustare nella vita quotidiana e osservare un piatto che è un’opera d’arte. Ancora, se sei a una festa di paese, non puoi aspettarti di trovare dei look da red carpet, ma puoi sederti su un prato con in mano una birra, sorridere e cantare a squarciagola tra una risata e l’altra. Allo stesso modo, se sei a una serata di gala non puoi lamentarti perché le persone sono rigide e impostate, ma puoi apprezzare la cura per i dettagli degli abiti, ascoltare musica elegante e riempirti gli occhi di bellezza infinita.

Ricordo ancora la scenata fuori luogo, durante uno shooting di qualche anno fa a cui io partecipavo come art director, che una delle manager presenti sul set aveva fatto perché il catering non era adeguato ai suoi standard. Per quanto quel pranzo non fosse il migliore della mia vita, ciò che contava era l’esperienza che stavamo vivendo: mi trovavo lì, insieme ad altre persone, tutti entusiasti delle foto che stavamo scattando e della splendida campagna che stavamo creando. Non aveva senso arrabbiarsi e rovinare un momento professionalmente e umanamente positivo per una cosa del genere. Anche a me piace mangiare bene ma, tenendo conto del concetto di calibrazione, capisco quello che posso aspettarmi e pretendere in determinate circostanze, ed evito di lamentarmi e infastidire gli altri inutilmente. Insomma, se calibri le tue aspettative, non resterai mai delusa.

Ho imparato inoltre a trovare il bello e il buono a prescindere dal contesto. Hai presente quelle persone che, ovunque siano, si lamentano di continuo? O il riso è troppo salato, o il pane è troppo secco, o il tavolo è troppo alto, o la sedia è troppo dura e così via. Troverebbero da ridire anche se tutto fosse impeccabile. Lo stesso vale per altre situazioni, per esempio tra amici: quella è troppo magra, quella ha i capelli sciupati, quella non sa parlare, quella non è simpatica e così via. Insomma, questo tipo di persone si perdono l’opportunità di cogliere quello che di bello e di buono c’è comunque in ogni situazione, a prescindere dal contesto, e in ciascun individuo, qualunque esso sia. Cambiare il “frame” di osservazione ci consente, indipendentemente dal genere di esperienza, di cogliere qualcosa di bello e di buono e, salvo rare eccezioni, almeno un pezzetto possiamo quasi sempre portarcelo a casa.

La vera bellezza consiste, dunque, nel non essere schiavi né della piadina né del caviale. Se siamo ossessionati dall’una o dall’altra cosa, non saremo mai davvero liberi. Ci sono persone però ossessionate dal lusso, o dal posto figo o dal brand, e altre invece che non riescono a uscire dalla “logica della piadina” (escludendo i casi di impossibilità oggettiva) perché non si sentono a proprio agio in contesti diversi o per paura di provare altro.

Di solito quando affronto questo genere di argomenti, iniziano a piovere commenti del tipo “fai presto tu…”, “tu che ne sai…”, “ci sono persone che non hanno i mezzi…”, e potrei continuare arrivando a riempire una pagina intera; quindi, mi riservo qualche riga per approfondire questo tema che mi sta particolarmente a cuore. Certo, è vero che il contesto sociale in cui ognuno nasce ha un impatto sulle nostre scelte di vita, ma l’equazione famiglia agiata = strada spianata o famiglia modesta = fatica, che spesso abita le menti delle persone, se è vera in alcuni casi, in altrettanti non lo è. Io, che non provengo da una famiglia agiata e mi sono guadagnata con fatica ogni singola cena stellata, ogni borsa firmata e ogni weekend lussuoso della mia vita, ne sono un esempio perfetto.

Ma non è questo il punto a cui voglio arrivare. Fermo restando che ognuno è libero di fare quello che gli pare, ho imparato che si può vivere una vita felice e piena anche senza mai cenare una volta da Cracco, così come senza mai mettere piede sulla spiaggia di Dior a Capri. Mi piace accogliere una visione che contempli il lusso in un’accezione più ampia, per cui un’esperienza del genere è anche, per esempio, dormire in una tenda immersa nella natura cullata dal canto dei grilli e incantata dal cielo stellato, oppure attraversare un parco del Montana con addosso uno zaino avvolta dal verde e dalla bellezza. Viva poi le spiagge libere, viva il panino con la salamella mangiato sotto l’ombrellone. Perché il punto è proprio questo: siamo davvero sereni quando stiamo bene in un posto e nell’altro, quando nella vita possiamo avere un po’ di entrambe le cose. Compatibilmente con le proprie possibilità, s’intende, prima che qualche fanatico benpensante si inalberi.

A patto però che le “proprie possibilità” non diventino una scusa per non muoversi, per non crescere, per non mirare più in alto. Pertanto, a tutti quelli che mi dicono che “non hanno i mezzi”, ribatto: “Tiratevi su le maniche, magari non potrete fare mille pranzi in un posto figo, ma uno ogni tanto sì”. Quella frase non solo esprime rassegnazione, ma anche – e soprattutto – è offensiva per chi la pronuncia. Qualcuno a questo punto potrebbe ulteriormente controbattere affermando che non ha alcuna voglia di tirarsi su le maniche, che di andare a cenare in un posto figo non gliene importa un bel nulla e che anzi forse trova assurdo spendere cifre astronomiche per porzioni minuscole semplicemente ben presentate. Avrebbe ragione, dal suo punto di vista, e risponderei che se non vuole andare a cena in un posto figo perché non gli interessa o non vuole spendere, semplicemente non dovrebbe andarci. Tuttavia, a partire dalla visione che ho scelto di accogliere, il lusso per me non è quasi mai una questione di portafogli, ma di scelte, e, soprattutto, di attitudine mentale.

Non intendo perorare la causa dei ristoranti stellati, perché per me il punto è un altro. Sono disposta ad accettare la posizione di chi, dopo aver frequentato questo tipo di ristoranti, mi venisse a dire che si è stancato e che preferisce strafogarsi di piadine e sporcarsi le dita di maionese mentre le mangia. Non lo capirei, perché nel mio cervello non esiste il concetto di “questo o quello” (non avrei scritto questo libro, altrimenti), ma lo accetterei. Quel che faccio fatica ad accettare, piuttosto, quando mi capita di ascoltare discorsi simili, è il rifiuto aprioristico dell’esperienza, trincerato dietro la scusa del “non mi interessa” o del “non posso”. Non condivido le prese di posizione che non sono frutto dell’esperienza. Mentre tenevo un seminario sul fashion marketing, mi è capitato di toccare questo tema e di sentirmi dire una frase del tipo “non capisco che senso abbia spendere tutti quei soldi per una cena, e davvero non mi interessa, io ristoranti del genere non li frequento”. Ho chiesto a quella persona, per amor di discussione e per comprendere le ragioni del suo sdegno, quale fosse stata la sua esperienza al riguardo e quindi in quali “ristoranti del genere” si fosse recata. La risposta, come prevedevo, è stata: “Nessuno”. Non le interessava, e basta. Io non conosco il motivo di tale risposta e lungi da me l’idea di giudicare le opinioni di qualcuno che non conosco. Dico soltanto che per poter parlare con cognizione di causa di un certo argomento sarebbe come minimo opportuno avere il titolo per farlo. Non si può affermare di non essere interessati a frequentare una determinata categoria di locali senza averne mai fatto esperienza. O meglio, si può ma non si dovrebbe. E questo anche perché – ed è uno dei leitimotiv del libro – fare cose il più possibile e integrare esperienze diverse e soprattutto opposte è estremamente utile, sia perché ci arricchisce dal punto di vista emotivo e neurofisiologico (quando stressi il cervello sollecitandolo a fare cose a cui non è abituato, esso alla fine diventa più intelligente), sia perché ci trasforma interiormente. Vivere esperienze integrate ti cambia, ti plasma, ti porta dritto verso la tua evoluzione personale. Con calma, secondo le proprie possibilità (senza tirare in ballo il poveraccio che vive sotto i ponti e muore di fame: è chiaro che questa persona non avrebbe bisogno di un libro del genere ma di un altro tipo di sostegno, quindi niente retorica spiccia, please), ognuno con il proprio ritmo. E ti assicuro che si tratta di una “e”, questa, che una volta fatta tua ti cambierà il modo di vedere la vita.

È un tema delicato, lo so. Nel corso di un meeting aziendale mi sono ritrovata a discutere durante una pausa di questi argomenti. Sostenevo che bisogna cercare il bello perché circondarsi di bellezza serve ad arricchire la nostra anima. Sostenevo che due giorni trascorsi in un posto meraviglioso sono più significativi di sette trascorsi in un posto grigio senza particolari velleità. A quel punto una persona che partecipava al meeting, chiaramente inasprita anche a causa delle sue frustrazioni, mi si è scagliata contro sostenendo che il mio commento era offensivo nei confronti di tutti coloro che non potevano permettersi certi posti. Io allora, conti alla mano, ho semplicemente ribadito che invece di spendere cento euro al giorno per sette notti in un posto brutto e triste, preferivo spenderne trecentocinquanta per due notti in un posto che mi gratificava maggiormente. Quella persona non aveva evidentemente capito il senso del mio discorso.

Conosco moltissima gente abitata da enormi pregiudizi, che si perde immense possibilità di ampliare la propria esperienza e libertà. Persone alle quali non mancano le possibilità economiche per concedersi un determinato tipo di esperienza, ma che per partito preso non frequentano certi ristoranti, non acquistano certi brand o non vanno in certi hotel, solo perché, a loro avviso, sarebbero soldi buttati via. Oppure, al contrario, persone – che definirei snob – le quali guai a fare un picnic sul prato, o giù a fare musi se non c’è ogni volta il top della ristorazione, o non acquistano capi d’abbigliamento a basso costo e guardano con sdegno chi decide di comprare una T-shirt di H&M perché è bella tanto quanto quelle firmate. Insomma, in un caso o nell’altro, i pregiudizi sono pericolosi perché ci limitano nel fare esperienze e di conseguenza ci impediscono di arricchirci come individui. È davvero un peccato non cogliere tutte le opportunità di assaporare la vita in ogni sua sfumatura.

Se sarai in grado di accogliere anche questa straordinaria “e”, ti porterai a casa una nuova opportunità per migliorare la tua vita. Imparerai quando è il momento di pretendere e quando è il momento di lasciar correre, imparerai a mettere il tuo corpo e la tua mente in una temporanea “scomfort zone” per sperimentare mondi apparentemente lontani dal tuo, imparerai che si può andare a una prima alla Scala indossando un abito griffato e la sera dopo a casa di un’amica a bere un bicchiere di vino in jeans, felpa e Stan Smith, apprezzando cose diverse – caviale e piadina – con la stessa gioia e la stessa pienezza d’animo.

Spostarsi continuamente da un lato all’altro di una linea immaginaria, dall’alto al basso di un ipotetico listino prezzi ti aiuterà a tenere allenata la mente: come fai stretching per allungare i tuoi muscoli e rendere il corpo più flessibile, allo stesso modo esercitati per “allungare” le tue sinapsi e rendere la mente più flessibile. Così non solo avrai la possibilità di vivere con maggiore pienezza, ma anche di affrontare quello che la vita ti riserva, perché, al netto della tua volontà, del tuo impegno e della tua determinazione, magari non sempre tutto andrà esattamente come tu desideri, e la capacità di accogliere ogni cosa con atteggiamento flessibile si rivelerà di grande aiuto soprattutto in situazioni difficili.

CAMBIA, UNA & ALLA VOLTA

Immagina ora di essere la protagonista di un gioco di ruolo e di avere tante missioni da compiere. Ogni missione che porti a termine con successo si traduce, come nei migliori giochi di ruolo, nell’acquisizione di nuovi poteri e nella conquista di nuove abilità. Ebbene, ogni capitolo di questo libro rappresenta per te una missione: liberarti di una “o” e guadagnarti una “e”. Una “e” che va conquistata un passo alla volta, un esercizio alla volta. In questo modo potrai evolverti e cambiare, come fanno i personaggi eroici di quei giochi, in una versione di te stessa più forte e, perché no, anche più divertente. La tua quinta missione consiste, dunque, nel liberarti della “o” di caviale o piadina. Per farlo, ecco tre azioni accompagnate da esercizi pratici, su cui puoi tornare ogni volta che desideri per ragionarci e lavorarci.

La prima azione consiste nell’ampliare (in una direzione e nell’altra) la tua visione, obbligandoti deliberatamente: ogni tanto cena in un posto particolare e ogni tanto gustati un panino con la mortadella come se fosse la settima meraviglia del mondo. Le persone che dicono: “Ah, se io non vado a mangiare in quel posto sto male”, o: “Ah, non vado in quel posto perché si mangia pochissimo ed è tutta scena”, credo che finiscano col perdersi delle belle opportunità. Io invece, che non intendo perdermi niente, voglio una cosa e l’altra. Voglio Capri e Tarsogno, Cracco e Ciro, Hermès e Zara. Voglio tutto, e voglio essere felice in ogni contesto: qualsiasi cosa stia mangiando, ovunque la stia mangiando, comunque sia vestita.

La seconda azione consiste nel chiarire a te stessa il tuo punto di vista su questa questione. Poniti innanzitutto qualche domanda, come per esempio: che tipo di luoghi frequenti? Dove ti senti più a tuo agio e dove invece a disagio? Come mai? Qual è il posto secondo te più bello in cui hai mangiato? E quello più semplice? Quali sono i tuoi negozi preferiti per lo shopping? Boutique di lusso o grandi catene di moda? Poi prendi carta e penna (o il computer), e, rispetto all’ultimo mese, fai un elenco di tutti i locali e negozi in cui sei stata. È vero, lo ripeto, che non tutti possono permettersi una borsa di Dior (anch’io per molti anni non me la sono potuta permettere), ma è altrettanto vero che tutti possono entrare in una bellissima boutique anche solo per curiosare e, magari, osservandone la bellezza abituarsi all’idea. Così come se frequenti solo negozi Dior, una full immersion da Uniqlo a fare incetta di T-shirt monocolore può aprirti un mondo nuovo, dandoti l’opportunità di conciliare poli apparentemente opposti.

La terza azione consiste infine nel progettare, ovvero creare letteralmente, questa “e” nel tuo cervello. Pianifica dunque esperienze differenziate e integrale in modo che si completino alla perfezione. Esperienze non necessariamente da fare tutte subito (ricorda, una “e” alla volta), ma da vivere nella loro interezza, esperienze che riguardano ogni aspetto della tua vita e ogni ambito. Per esempio, fai colazione da Marchesi e la mattina dopo in un bar qualsiasi del quartiere, fai una capatina da Zara e poi da YSL, e ancora, vai a mangiare nella trattoria La Peppina e poi al Bulgari Hotel. Sempre tenendo conto dei tuoi tempi e dei tuoi modi, l’idea è quella di esercitarsi a sperimentare più opposti possibili. Questo ti servirà per abituare il tuo cervello a vivere tutte le situazioni e a non essere schiavo di un unico canone sia estetico sia etico. Vedrai, alla fine la tua vita raggiungerà un equilibrio simile a quello dei vasi comunicanti e tutto fluirà da una parte all’altra come in una danza elegante.
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Utile & dilettevole




Il bello è utile quanto l’utile. Forse anche di più.

VICTOR HUGO




Alzi la mano chi non ha mai ricevuto questa lezione: prima il dovere e poi il piacere. Nessuno lo fa, quando lo chiedo durante un meeting aziendale, o una presentazione di un libro o uno di quegli eventi in cui sono chiamata a raccontare la mia esperienza di manager prima e imprenditrice poi. Il che ci permette di capire quanto la contrapposizione di piacere e dovere sia piuttosto diffusa. Si tratta però di un’idea sbagliata, forse una delle più pericolose, perché ha condizionato tantissime persone, condannandole a un’esistenza infelice.

La lezione “prima il dovere e poi il piacere”, a ben vedere, si basa su presupposti errati, e per una triplice ragione. Innanzitutto perché, come ho già detto, contrappone due concetti che non necessariamente sono contrapposti, rimandando a quel pensiero esclusivo e fallace di cui abbiamo parlato finora. In secondo luogo perché, anche ammettendo che lo siano, si dà per scontato che prima debba venire il dovere e dopo il piacere. In terzo luogo perché attribuisce al “dovere” una valenza negativa e al “piacere” una valenza positiva, il che non vale per tutti: per alcuni il concetto di “dovere” è semplicemente un modo per esprimere una personale strategia di pensiero, che non ha per forza di cose un’accezione sfavorevole. Io, per esempio, proprio mentre scrivo queste righe, penso che domani “dovrò” rilasciare un’intervista a un quotidiano per parlare del mondo della moda dopo il Covid-19 e che “dovrò” anche mettere mano a una consulenza da consegnare a breve. Ti assicuro che sono molto felice sia di “dover” rilasciare l’intervista (che onore!), sia di “dover” mettere mano alla consulenza, perché in entrambi i casi si tratta di lavori di cui vado molto fiera e che porteranno benefici alla mia azienda. Quando, in ufficio, parlo con i miei due soci, Paolo Borzacchiello e Luca Mazzilli, e chiedo loro cosa “devono” fare durante la giornata, non intendo porre un accento negativo sul verbo “dovere”, poiché anche per loro si tratta semplicemente di un modo di pensare. E quando sia Paolo sia Luca mi rispondono che “devono” fare questo e poi quest’altro, nessuno dei due sembra particolarmente infelice.

Secondo Confucio, se scegli il lavoro che ami non lavorerai un solo giorno della tua vita. Un’affermazione che, come la precedente lezione, presuppone una dicotomia e ci porta direttamente al luogo comune secondo cui se una cosa è utile non può essere anche dilettevole. Tanto che, se ci pensi bene, spesso e volentieri consideriamo l’“unire l’utile al dilettevole” come qualcosa di raro, un caso eccezionale, una mosca bianca, quando invece dovrebbe diventare una regola di base della nostra vita.

Nella mia famiglia, in particolare quella materna, se non lavoravi e non faticavi, non valevi nulla. Chi riposava o cercava di godersi la vita era giudicato, senza appello, un cialtrone. Ho ricordi molto nitidi della mia infanzia a questo proposito. Ricordi dal peso specifico assai potente, che per molti anni hanno posto sulle mie spalle pesanti fardelli da portare. Il nesso causale, malefico, che governava la mia famiglia e la comunità in cui vivevo era responsabile di esistenze infelici e insoddisfacenti. Ricordo ancora mia nonna correre da una stanza all’altra della casa senza mai fermarsi con un’aria costantemente affranta. I miei nonni non sono stati capaci di godersi nemmeno un attimo delle loro vite. Se da un lato tutto questo un po’ mi intristisce, dall’altro mi fa arrabbiare, perché per tanto tempo ho vissuto una realtà pesante, quando invece avrei potuto viaggiare molto più leggera se solo avessi avuto un altro genere di consapevolezza.

Non è detto dunque che se una cosa è utile non possa essere anche dilettevole. Anzi, per me e il mio team, in azienda, nulla è davvero utile se non è anche molto dilettevole, ovvero se non ci diverte e, soprattutto, se non è piacevole per gli altri. Una delle cose infatti che più mi rende fiera dei nostri corsi dedicati al mondo delle interazioni umane è sapere che le persone si divertono mentre imparano.

Certo, non è detto che se una cosa è dilettevole sia necessariamente utile, ma io credo che se sviluppiamo un punto di vista più ampio ed estendiamo la definizione di “utile”, allora qualsiasi cosa, potenzialmente, può esserlo. In questo modo potremo aspirare a uno stile di vita nuovo, che getti le basi per un’esistenza che sia utile e dilettevole al tempo stesso, e quindi piacevole, divertente e ricca di senso per noi e per gli altri.

Non ho un rapporto molto confidenziale con l’alcol: mi piace bere, di tanto in tanto e in occasioni particolari, un buon bicchiere di vino (ma che sia buono, sennò va benissimo l’acqua, e poi, come diceva Goethe, la vita è troppo breve per bere vini mediocri), ma non sono, ripeto, una gran bevitrice. Quando avevo circa ventisette anni, vuoi per la scelta di una compagnia sbagliata, vuoi per l’insicurezza che in quel periodo mi attanagliava, mi sono ritrovata a bere qualche bicchierino di troppo e a svegliarmi spesso la mattina con un gran senso di pesantezza alla testa. Peccato che una volta avessi un lavoro importante da svolgere e che questa mia imprudenza mi abbia portato a dei risultati inferiori rispetto a quelli che avrei potuto raggiungere. Il cliente alla fine fu soddisfatto della mia presentazione, ma che fatica! Utile, quindi, la serata precedente a base di vino a fiumi? In apparenza, no. Ma di fatto, sì: perché quella mattina ho imparato come ci si deve gestire per riuscire a coniugare divertimento con presentazioni importanti. Al contrario – perché è proprio vero che c’è sempre un’altra faccia della medaglia – ho fatto anche un sacco di cose utili nella mia vita, molte delle quali poco divertenti, tanto che a volte mi è venuta voglia di mandare tutti a quel paese per darmi alla pazza gioia.

Questo approccio, che ci porta a vedere l’utile nel dilettevole e viceversa, fa sì che il nostro modo di procedere non sia orientato da un unico criterio. Non dovremmo cioè fare le cose perché sono utili o perché sono dilettevoli. Se la tua vita è costellata di troppi doveri e il tuo driver decisionale, ovvero il criterio con il quale prendi le decisioni, è solo “utilità” o “dovere”, prima o poi dovrai mollare, e allora probabilmente reagirai come fanno spesso le persone quando sono sotto pressione troppo a lungo: scoppiano, e a quel punto non ce n’è più per nessuno. Utile e dilettevole, dunque, dovrebbe diventare la tua filosofia. Dovresti fare cose utili solo se sono anche dilettevoli e da ogni cosa dilettevole trarne la massima utilità. Che non significa – anticipo l’obiezione – trarre chissà quale utilità universale, per esempio, dalla cena che hai preparato per i tuoi amici: significa semplicemente avere sempre la consapevolezza che anche il momento di più puro divertimento, se tocca le corde più profonde del tuo cuore e corrisponde ai tuoi desideri più intimi, è anche utile perché ti fa stare bene e ti permette poi di vivere con leggerezza il resto della vita. Ecco, partirei proprio da questa idea fondamentale: il dilettevole è utile e l’utile è il dilettevole.

Quando ero giovane (oddio, quando ero un po’ più giovane, dài), ero ossessionata dall’idea di fare bella figura, di essere all’altezza di ogni situazione e, soprattutto – anche se l’ho scoperto ben dopo – di essere così brava che mio padre si sarebbe accorto davvero di me e mi avrebbe guardato con occhi orgogliosi, fiero della mia bravura. Non era previsto che facessi cose divertenti o che traessi diletto dai faticosi impegni nei quali mi immergevo per diventare la più brava di tutti. Era fatica pura. Certo, la motivazione era nobile e sono grata a me stessa per aver lavorato così sodo e aver quindi fatto una carriera rapida e invidiabile, ma la verità è che il concetto stesso di divertimento non era incluso nel mio programma di vita: lavorare come un mulo e riposarsi solo per riprendere fiato. Pensavo che quella fosse la chiave di lettura e la via di accesso al mondo che avevo sempre creduto di voler abitare. È stato faticoso, e a volte lo è ancora, ma adesso è tutta un’altra cosa, perché non ho più bisogno di dimostrare a mio padre quanto valgo, sono andata oltre e, oggi, quello che mi spinge a fare sempre meglio è contribuire a rendere migliore il pezzetto di mondo al quale appartengo.

La verità – e l’ho scoperto strada facendo – è che senza una sosta che ti ristora, ti tempra e ti ricarica batterie e cervello, il viaggio rischia di interrompersi prima di raggiungere la destinazione. Oppure rischia di diventare terribilmente triste, così da arrivare alla meta senza essere minimamente felici di avercela fatta. Che brutto, eh? Quante volte ti è successo di correre a destra e a sinistra, e di negarti quel momento di svago che ti avrebbe fatto tanto bene, magari perché vittima di sensi di colpa che ti porti appresso fin da bambina? I tuoi amici escono e tu resti a casa perché devi finire quel lavoro e ti sentiresti terribilmente in colpa se lo interrompessi per un po’. Ti è mai successo? Oppure è appena uscito un bel film al cinema, ma tu hai mille cose da fare e proprio non te la senti di lasciarle lì, in sospeso, perché chissà cosa penserebbero gli altri. Conosci questa sensazione, vero? Oppure, ancora, non ci sarebbe niente di male se ti riposassi un intero weekend senza pensare a nulla, ma hai troppe cose ancora da fare e non riusciresti a rilassarti con la scadenza che incombe. Anche in questo caso sai di cosa parlo, vero? Ti sarà di sicuro capitato – a me è successo svariate volte – di arrivare a casa talmente stanca, dopo aver portato a termine tutti i doveri della giornata, da non riuscire nemmeno a rilassarti sul divano per il troppo stress ancora in circolo. E ti sarà di sicuro capitato di essere così stanca e piena di doveri da non riuscire a goderti quel tanto sospirato weekend o la tua settimana di ferie. Quante persone conosci che dicono di dover impiegare qualche giorno, in vacanza, prima di iniziare a rilassarsi davvero? Uno spreco enorme. E – lo dico senza ironia – in certi casi anche uno spreco enorme in termini economici: quale che sia la cifra investita per la tua settimana di relax in un hotel o in tenda, al mare o in montagna, se consideriamo che tre giorni su sette sono dedicati a entrare nello spirito giusto per godersi la vacanza, si tratta di spendere l’equivalente di tre giorni per… nulla.

Di fatto, il cervello ha bisogno di riposo, respiro ed endorfine. Se sei costantemente sotto pressione fra impegni e obblighi vari, fra lavoro, famiglia e amici, prima o poi farai il pieno di ormoni dello stress e inizierai a perdere colpi, perché il cortisolo ha questo straordinario potere: ti fa smettere di pensare in modo lucido e ti fa venire una gran voglia di scappare di fronte a un pericolo reale o presunto.

Gli ormoni dello stress fanno bene e servono, per carità: senza un po’ di stress, non mi preparerei a dovere per la mia prossima presentazione e la prenderei un po’ troppo alla leggera. Quando sono troppi, tuttavia, c’è bisogno di altro: c’è bisogno per esempio di endorfine e di tutte quelle sostanze che possono rendere la tua vita più piacevole. Ed ecco che allora, negli scaffali ricolmi di ogni ben di dio di quel supermercato che si chiama vita, devi cercare queste simpatiche endorfine. E dove le trovi? Naturalmente, nel reparto divertimento, benessere, psicologia. Dovresti riempirne il carrello, ma bastano anche un paio di confezioni, da tenere in casa per qualsiasi evenienza. Queste confezioni di endorfine contengono ingredienti come ridere, respirare a pieni polmoni, cuore gonfio di gioia, serate con gli amici, puro cazzeggio e così via. Ecco perché il dilettevole è utile: perché senza, finiremmo inevitabilmente per accumulare così tanto stress da rischiare persino di ammalarci. Il dilettevole è utile per tutti e a prescindere, ma di sicuro lo è di più quando la vita è particolarmente impegnativa e stressante. Eppure, molte persone percepiscono male questo paradosso: proprio perché il momento è tosto, dovremmo riderci sopra. Proprio perché le cose da fare sono un milione e siamo super stressati, dovremmo prenderci una pausa, anche se sembra che non ci sia abbastanza tempo. Lascia che te lo dica: proprio perché non c’è abbastanza tempo, dovresti trovarlo. Se durante la corsa infatti troverai il tempo di respirare a pieni polmoni, alzare le braccia al cielo e goderti l’immensità del momento, allora il tempo basterà o, comunque, sarà un tempo di qualità per il quale sarai grata di averlo sfruttato.

Il dilettevole è utile, dunque. E l’utile è dilettevole. O, meglio, dovrebbe esserlo. È dilettevole se è davvero utile, però, perché se sembra solo utile e non lo è davvero, allora è dilettevole per qualcun altro. Rileggi questa frase, con grande attenzione: se l’utile non è dilettevole per te, allora lo è di sicuro per qualcun altro. L’utile è dilettevole se è espressione di un comportamento finalizzato al raggiungimento di un risultato più ampio e che ti fa battere il cuore, che rispecchia i tuoi valori, che soddisfa i criteri che per te sono importanti. Per me, ad esempio, è fondamentale sentirmi bene con me stessa e avere un corpo che sia sano e reattivo. Per questo pratico sport, dal pilates al bodytech, dalla passeggiata alla corsa, dallo sci al – quando posso – nuoto. Compatibilmente con il lavoro, s’intende, ma per me è importante. Non posso dire che sia sempre facile: alzarmi mezz’ora prima rispetto all’orario solito e fare trenta minuti di esercizi a volte è impegnativo, ma è utile perché mi fa stare bene e, poiché li eseguo ascoltando a tutto volume in cuffia le mie playlist preferite, è diventato anche dilettevole.

CAMBIA, UNA & ALLA VOLTA

Immagina ora di essere la protagonista di un gioco di ruolo e di avere tante missioni da compiere. Ogni missione che porti a termine con successo si traduce, come nei migliori giochi di ruolo, nell’acquisizione di nuovi poteri e nella conquista di nuove abilità. Ebbene, ogni capitolo di questo libro rappresenta per te una missione: liberarti di una “o” e guadagnarti una “e”. Una “e” che va conquistata un passo alla volta, un esercizio alla volta. In questo modo potrai evolverti e cambiare, come fanno i personaggi eroici di quei giochi, in una versione di te stessa più forte e, perché no, anche più divertente. La tua sesta missione consiste, dunque, nel liberarti della “o” di utile o dilettevole. Per farlo, ecco tre azioni accompagnate da esercizi pratici, su cui puoi tornare ogni volta che desideri per ragionarci e lavorarci.

La prima azione consiste nel realizzare una mappatura di tutto quello che fai nel corso delle tue giornate, delle tue settimane, dei tuoi mesi. Si tratta di un lavoro lungo, che ti porterà via un po’ di tempo, ma che è estremamente utile e (quindi) anche dilettevole, perché ti permetterà di scoprire cose di te che magari non ti erano subito chiare e che potrebbero rendere la tua vita più divertente. Prendi carta e penna (o il computer), e fai un elenco: incrementalo giorno dopo giorno, aggiungendo tutte le attività significative che svolgi personalmente nel corso della vita. Accanto a ciascuna attività, scrivi se secondo te è un’attività utile o dilettevole. Questo esercizio ti permetterà di diventare consapevole del tuo modo di vivere e, quindi, di prendere tutti i provvedimenti del caso. Poi disegna una tabella con tre colonne. Nomina la prima “utile”, la seconda “dilettevole” e infine la terza “utile e dilettevole”. Quindi nella prima colonna scrivi tutte le attività che sono secondo te solo utili, nella seconda quelle che sono secondo te solo dilettevoli e nella terza quelle che sono secondo te utili e dilettevoli. A questo punto per ogni attività utile chiediti in che modo potresti renderla anche dilettevole e per ogni attività dilettevole in che modo potrebbe esserti utile. Questo esercizio ti aiuterà ad ampliare, e di molto, il tuo punto di vista.

La seconda azione consiste nel fare un bel respiro e ragionare su un argomento delicato, quello dei sensi di colpa e del non sentirsi mai “abbastanza”. Pensa ad almeno tre situazioni in cui hai privilegiato l’utile al dilettevole, in cui proprio non te la sei sentita di mollare neanche per un istante, di lasciar andare il tuo senso del dovere, di interrompere un lavoro a metà solo per distrarti un attimo, cosa che, come abbiamo visto, è importante perché quando il cervello si distrae e si diverte, poi lavora decisamente meglio. Concediti tutto il tempo che ti serve, ma esegui questo esercizio con precisione. Come sempre, prendi carta e penna, e inizia dalla prima situazione che ti è venuta in mente. Descrivila con precisione e rispondi alle seguenti domande: cosa ti ha impedito di prenderti quel momento di svago? Cosa credi che sarebbe successo se te ne fossi fregata un po’? Chi avresti deluso o quale persona avrebbe potuto giudicarti? Scrivi tutto e ripeti questo esercizio ogni volta che vuoi!

La terza azione consiste infine nel compiere un atto dilettevole deliberato, una vera sfida, ovvero un’azione da eseguire soprattutto durante un periodo di lavoro intenso, destinato a produrre… puro diletto. Deve essere qualcosa che di solito non fai o non faresti mai, qualcosa che interrompa il tuo tipico schema di comportamenti, qualcosa che abbia come unico scopo quello di farti stare bene. A me è successo quando ero direttore commerciale per un celebre brand di moda: nel pieno di una campagna vendite, oberata di lavoro e con livelli di stress alle stelle, ho deciso all’improvviso di mollare le mie ragazze in showroom e di prendermi un pomeriggio libero. Ho girovagato senza meta, ho sorseggiato con tutta calma un tè in una delle mie pasticcerie preferite, ho letto un po’ e non ho nemmeno fatto shopping: al costo di una tazza di tè, ho ricaricato le batterie. Ho fatto una cosa che, prima di aver intrapreso il percorso che mi ha così cambiato, avrei considerato folle. Lasciare lo showroom scoperto per un pomeriggio nel pieno di una campagna? Pazzia! Eppure, utile: caso esemplare di come il dilettevole possa diventare utile. Sono rientrata il giorno dopo con una carica pazzesca, fresca e lucida come non mi capitava da settimane, e il lavoro è andato alla grande. Anzi, mi sono anche divertita! Tu scegli la tua azione e poi eseguila. Deve essere qualcosa di abbastanza audace, mi raccomando, qualcosa che non penseresti mai di fare. Quando lo hai fatto, ragionaci e scrivi le tue riflessioni: in che modo questa azione così divertente ti è stata o ti sarà utile? È importante che tu addestri il cervello a collegare il concetto di “utilità” a quello di “divertimento”, in modo tale che poi ti sia più facile, man mano che ti alleni, sentirti meglio quando fai qualcosa di utile.
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Perfetta & imperfetta




Non c’è luce senza ombre e non c’è pienezza psichica senza imperfezioni. La vita richiede per la sua realizzazione non la perfezione, ma la pienezza. Senza l’imperfezione non c’è né progresso né crescita.

CARL GUSTAV JUNG




L’etimologia dei termini “perfezione” e “perfetto” rimanda al latino perfectio e perfectus. A loro volta queste parole derivano da perficio, che significa “finire”, “portare a termine”. “Perfezione”, quindi, vuol dire letteralmente “compimento” e “perfetto”, “compiuto”. Nel nostro immaginario, però, i concetti di “perfezione” e “perfetto” vanno ben oltre il loro significato autentico di “compimento” e “compiuto”. Comprendere questo ci permette di partire con il piede giusto per affrontare un aspetto che molto spesso ci complica la vita.

Il compimento di un atto, il portarlo a termine, prescinde dunque dal risultato: è perfetto, cioè compiuto, portato a termine, finito. Magari finito male. Ma finito. Tuttavia la ricerca della perfezione, da questo punto di vista, a volte ci porta a voler completare cicli che non vale la pena di completare. Hai presente quando inizi qualcosa animata dalle migliori intenzioni e con il più grande entusiasmo ma, nel bel mezzo del cammino, ti rendi conto di aver imboccato la strada sbagliata? Ebbene, ci sono momenti in cui è bene decidere di mettere un limite. Quindi a volte finire va bene e a volte invece non va bene per niente. Come se ne esce? Ascoltando il nostro cuore: se batte forte, va bene portare a termine qualcosa a tutti i costi. Il motore di quel battito sono i tuoi valori: sono loro ad animare il tuo cammino. Fermati a osservarli e a chiarirne esattamente i confini, così che diventino per te uno strumento prezioso per capire quando e se andare fino in fondo. Se vuoi farlo ma il cuore non batte per niente, allora forse va bene lasciare le cose a metà, incompiute, imperfette, e chi si è visto si è visto.

In base all’etimologia della parola, le cose si dividono in due grandi categorie: quelle finite (perfette) e quelle non finite (imperfette). Questo ci fa capire che per natura siamo perfetti e imperfetti, e che dobbiamo accettarlo con orgoglio visto che possiamo essere l’una e l’altra cosa. Il concetto di “perfezione” e “imperfezione” ci riguarda sia per quello che siamo con noi stessi e con gli altri, sia per quello che facciamo. Questo cosa significa nel concreto?

La capacità che dobbiamo cercare di sviluppare, una volta fatta nostra l’etimologia di queste parole, consiste nel capire ciò che ha senso portare a termine e ciò che è meglio lasciare incompiuto, ovvero imperfetto. Ci sono situazioni infatti in cui se sbagliamo possiamo tornare sui nostri passi e prendere una strada nuova, in cui se ci rendiamo conto che abbiamo commesso un errore iniziale di valutazione è meglio non accanirsi e voler finire a tutti i costi condannandoci a settimane o mesi di inutili fatiche, in cui è meglio dire “mi arrendo”, perché non è vero che non ci si deve arrendere mai, a volte va bene restare e a volte va bene fuggire. Certo, siamo figli di genitori che ci hanno insegnato che non portare a compimento una strada intrapresa equivale a fallire: be’, se questo principio può essere valido in alcune circostanze, in tante altre può rivelarsi estremamente rigido e pericoloso. Non portare a compimento cose che abbiamo iniziato animati dalle migliori intenzioni e che si sono rivelate lungo la strada differenti da come le avevamo immaginate è secondo me segno di grande intelligenza. Incaponirsi invece su scelte sbagliate, pur di poter dire “l’ho finito”, è inutile oltre che dannoso.

Hai iniziato un corso di nuoto e a metà ti rendi conto che non ti piace, chiaramente dopo averci provato con una certa costanza? Lascialo. Hai iniziato un libro e dopo una cinquantina di pagine ti annoia? Cambialo. Hai iniziato a frequentare una persona e dopo due mesi ti rendi conto che non è come pensavi? Smetti di vederla.

La ricerca della perfezione deve essere quindi in equilibrio costante con l’accettazione dell’imperfezione. “Perfetta & imperfetta” – come recita il titolo di questo capitolo – è possibile eccome. Conosco tante persone che volendo per forza portare a termine tutto si sono rovinate la vita. Penso per esempio a un amico che si è iscritto a una facoltà che detestava e che per far contenta la famiglia ha portato a termine il suo percorso di studi fino alla laurea. Così oggi si ritrova a svolgere un mestiere che non ama e che probabilmente dovrà fare per tutta la vita. Penso poi ad alcune amiche che si sono sposate con il proprio fidanzato storico, benché lungo la strada si fossero rese conto che quel rapporto non funzionava più a meraviglia, perché ciò avrebbe significato “lasciare a metà”, “non perfezionare”, “non terminare” quel percorso. Così oggi si ritrovano a vivere una vita che non vorrebbero. Io stessa ho portato avanti varie situazioni per tanto tempo, perché in coscienza “mi ero presa l’impegno” e sentivo che non potevo “lasciare a metà”, sentendomi in colpa al solo pensiero.

Ci sono impegni che vanno portati a termine, ma questo imperativo non può mai essere privo di condizioni. Se qualcosa è dannoso per noi o per gli altri, se non riusciamo più a ricordare il motivo che ci ha fatto imboccare quella strada, allora la scelta giusta è l’imperfezione, nel suo significato etimologico di “non portato a termine”: che si tratti di un corso, di un libro, di un rapporto, di un lavoro e così via.

Anch’io sono caduta spesso in questa trappola, e mi stava succedendo ancora in un periodo particolare della mia vita, quando avevo deciso di lasciare un lavoro per un altro, apparentemente allettante, un vero sogno per come mi era stato presentato; l’immaginazione però non sempre corrisponde a realtà, per cui una volta messo mano al progetto mi sono resa conto di aver commesso un grosso errore di valutazione. Sarei potuta andare avanti accanendomi e infliggendomi mesi di insoddisfazione e gastrite, ma ho imparato che non serve bere tutta la bottiglia per capire se il vino è buono oppure no. Quindi mi sono data un tempo e, una volta scaduto, visto che non era cambiato nulla, ho preferito abbandonare quella strada e imboccarne una nuova. Questo genere di scelta richiede un grande coraggio, perché non è facile riuscire ad ammettere a se stessi di aver sbagliato e assumersi la responsabilità delle conseguenze, accettare l’imperfezione di quel momento e rimettersi in gioco alla ricerca di una nuova perfezione, di qualche altro viaggio da compiere.

Si tratta di un passo molto difficile, che non tutti hanno la forza e il coraggio di compiere, tanto che la maggior parte delle persone quel salto non lo fa mai. Questo spiega in parte moltissime situazioni di persone perennemente insoddisfatte che sono sotto i nostri occhi tutti i giorni. Soffro quando vedo alcune donne di mia conoscenza arrendersi a meno di quarant’anni, incastrate nella ricerca di questa perfezione solo apparente. Per quanto ci affanniamo a costruire il set e la trama perfetti del nostro film, lieto fine compreso, ci sono delle volte in cui, quando le cose non vanno per il verso giusto, è meglio lasciarle a metà e iniziare a girare una nuova pellicola.

Lo stesso vale per quanto riguarda il tipo di persona che abbiamo scelto di essere. Se un bel giorno ci dovessimo rendere conto che l’immagine che abbiamo creato di noi non ci piace, nulla ci vieta di cambiarla. Io stessa per troppo tempo ho sopravvalutato il concetto di coerenza, che è meraviglioso se si pensa alla coerenza di comportamento rispetto ai propri valori più alti, alla coerenza di un piano business all’interno dei suoi meandri o, ancora, alla coerenza narrativa di un libro. Il punto importante è capire quando vale la pena perseguirla e quando invece perseguirla a tutti i costi ci rende troppo rigidi rispetto a posizioni che abbiamo erroneamente preso. Ho imparato a leggere la coerenza come valore relativo e non assoluto.

Le persone illuminate che ho incontrato sulla mia strada o che ho conosciuto grazie ai libri prima o poi sono tutte incappate in un errore di scelta o di valutazione, ma la loro visione illuminata della vita li ha portati a cambiare strada, perché continuare a percorrere quella presa in origine li avrebbe condotti ad allontanarsi dal loro obiettivo più alto. Penso a Jeff Bezos, Steve Jobs e Elon Musk (tutti imprenditori che – al di là delle opinioni che possiamo averne – sono solitamente citati tanto per i loro successi quanto per gli errori che li hanno portati a quei successi). Penso ai miei soci, che prima di intraprendere il modello di business che li ha resi quel che sono hanno tentato diverse strade, cambiando quando le cose non andavano come avevano stabilito e accettando l’errore come parte del processo. E penso a tutte quelle persone, conoscenti e amici, che magari non finiranno sui libri ma che sono stati capaci di sbagliare, cadere, rialzarsi, rimboccarsi le maniche, ricominciare, magari dopo un licenziamento, magari dopo una separazione, magari dopo uno scivolone personale. Le persone intellettualmente oneste sanno riconoscere l’errore e non hanno alcuna difficoltà a cambiare rotta, o a intraprenderne una nuova.

Ma come faccio allora a sviluppare questa capacità che mi permette di capire quando occorre procedere e quando invece fermarsi? Il baricentro della decisione è rappresentato dalla nostra visione e dai nostri valori. Ciò che conta, e che non dovrebbe cambiare mai, è la propria visione e la propria lista di valori, rispetto ai quali sarebbe bene essere sempre coerenti, salvo i casi in cui la coerenza si rivelerebbe dannosa per noi o per gli altri.

All’inizio di questo capitolo ho parlato del fatto che nel nostro immaginario i concetti di “perfezione” e “perfetto” vanno ben oltre il loro significato autentico di “compimento” e “compiuto”. Ecco che allora “perfetto” non coincide più solamente con “compiuto”, nel senso di portato a termine a prescindere dal risultato, ma con ciò che per noi è il meglio.

Tendere alla perfezione è una caratteristica umana, che però, come ogni cosa, va ben calibrata (e della capacità di calibrare ti ho già parlato). Va bene se questo porta a migliorarci giorno dopo giorno, va meno bene se questo si risolve in una corsa affannata nel tentativo di raggiungere un ideale che di per sé non esiste in natura. Mi piace pensare che dopo aver finito di leggere questo capitolo tu avrai maturato la consapevolezza che riuscire a portare a termine un percorso e perfezionarlo è fantastico, ma va benissimo se in alcuni casi lo lasci a metà, senza perfezionarlo. La pretesa di perfezione porta a una condizione di stasi, fa perdere tempo e fa correre il rischio paradossalmente di non portare a termine le cose.

Del resto, la scrittura stessa di questo libro rappresenta un esempio di ciò che sostengo. Ogni volta che scrivo un capitolo e sono pronta per consegnarlo, mi ritrovo a leggerlo e rileggerlo un centinaio di volte. Ogni volta cambio sempre qualcosa e anche se lo leggessi mille volte sono certa che troverei sempre qualcosa da migliorare. Ho capito però che a un certo punto bisogna dire “basta”. Quando la cura e l’amore per un pezzo rischiano di trasformarsi in ansia da prestazione, a quel punto mi fermo e spedisco il mio pezzo. Trovare quel confine non è mai facile, ma se impariamo ad ascoltarci può essere molto meno difficile di quanto sembri. Qual è il capitolo perfetto allora? Il capitolo compiuto e perfettibile, ma non a tutti i costi, per cui, una volta scritto, editato e ricontrollato, è necessario avere il coraggio di fermarsi e decidere che “è pronto”, per poi procedere.

Va bene quindi tendere sempre alla perfezione, cercando di migliorarci giorno dopo giorno, ma, allo stesso tempo, imparando a bastarci. “Mi basto ma non mi basta” è una frase che racchiude il senso di questo concetto: accetto che qualcosa sia imperfetto e allo stesso tempo faccio in modo che tutto quello che per me è importante sia fatto al meglio e in costante crescita, e proprio perché l’ho fatto, comunque, va bene e mi basta.

E su questo aspetto vorrei soffermarmi perché, come te, sono in viaggio, e sulla capacità di porsi limiti nella ricerca continua della perfezione ho ancora tanto su cui lavorare. Molte volte ho rischiato di rovinarmi la vita e, per alcuni periodi in parte l’ho fatto, perché ero alla continua ricerca di miglioramento. Bisogna imparare a fermarsi (e a bastarsi), a stabilire un limite. Ma come si fa a capire quando è il momento di dire “stop”? Ancora una volta sono i valori a fungere da driver decisionale. Spetta a noi quindi decidere quando è il momento di fermarsi, quando è sano dire “va bene così”.

Ci sono cose che sono perfette proprio perché sono compiute, in quanto tali. Non serve aggiungere nulla. Comunque siano fatte, qualunque sia l’esito delle nostre azioni, a prescindere dal risultato. Fatte, quindi perfette, intrinsecamente, in senso assoluto. Che non significa perfette nel senso che per noi sono riuscite: se l’arrosto non ti esce bene e sembra un tronco di legno semicarbonizzato, è perfetto in quanto frutto di un processo che è stato portato a compimento. Avresti però potuto cucinarlo meglio? Certamente. Quanto meglio? Impossibile dirlo. Persino se a gareggiare fossero due grandi chef, qualcuno direbbe che è meglio l’arrosto di Cracco e qualcuno quello di Cannavacciuolo (mi perdonino i due maestri per l’esempio dell’arrosto, possiamo considerarla, quando tornerò a cena da voi, una licenza poetica?). Ma, appunto, l’hai cucinato. E, per quanto imperfetto, è comunque perfetto, perché è stato fatto. Poi, naturalmente, il nostro scopo dovrebbe essere quello di cucinare il miglior arrosto possibile, ma bisogna che ci sia un momento in cui si smette di rincorrere chimere e si inizia a gustare la cena (a base di arrosto naturalmente!).

Ripensando al mio periodo universitario, per esempio, ho sostenuto gli esami migliori e ho ottenuto i voti migliori nei casi in cui, a un certo punto, mi sono detta: “Sai che ti dico? Chiudo il libro e stop”. Ho stabilito io quel limite e nessun altro. Avrei potuto studiare di più? Sicuro, potenzialmente mille volte meglio, ma ho deciso che, talvolta, “fatto” è meglio, e i risultati lo confermano. Mi sono laureata con sei mesi di anticipo ed ero fra le migliori studentesse del mio anno.

Ancora oggi, molto spesso, in alcune circostanze mi ritrovo a chiedermi se posso fare meglio. Proprio in questi giorni dovevo valutare la bontà del format di un servizio che vende la nostra società e che si chiama Rating: il modello è stato in incubazione per più di un anno, è stato studiato, analizzato, limato, perfezionato e perfezionato ancora. È uno strumento straordinario, creato per restituire alle aziende da un lato una radiografia completa del proprio stato di salute, dall’altro una serie di guideline preziose per ogni area strategica rilevante. Seppure lo trovassi perfetto, una vocina dentro di me mi diceva che avrei potuto fare ancora meglio, sempre di più. Per un po’ di volte mi sono ascoltata, poi, a un certo punto, mi sono guardata allo specchio e ho detto: “Basta”. Andava bene così e stop. Se non avessi stabilito quel limite mi sarei messa alla ricerca di infiniti, ulteriori, livelli di perfettibilità, ricerca che mi avrebbe fatto perdere tempo e impedito di iniziare a vendere il servizio.

Saper mettere quel limite è una delle cose più difficili che ho conquistato, e talvolta mi ritrovo ancora a doverci lavorare. La ricerca costante del “di più” e del “meglio” è uno straordinario motore per elevarsi e crescere, ma se non viene gestito e calmierato, non permette di godersi la bellezza del presente e del “qui e ora”. Esercitarsi a porre quel limite è un modo eccellente di migliorarsi la vita.

Se arriviamo quindi a capire che possiamo decidere di non portare a termine un percorso qualora ci rendessimo conto di aver imboccato la strada sbagliata e che alcune cose vanno bene perché le abbiamo fatte, e in quanto tali sono okay, be’, con questo genere di consapevolezza ogni ostacolo sarà gestito con maggiore facilità e ogni strada diventerà più agevole. Molto spesso ci complichiamo la vita soltanto perché guardiamo le cose dalla prospettiva sbagliata e non ci rendiamo conto che, talvolta, la soluzione è più facile di quello che sembra.

Preso atto dunque che la nostra esistenza è un gioco costante di equilibrio tra perfezione e imperfezione, e stabilito che lo strumento più prezioso che abbiamo a disposizione per tenere la rotta sono i valori che ci animano, dobbiamo anche mettere in conto che ci saranno di sicuro momenti nei quali questo equilibrio lo perderemo. E sarà proprio uno di quei momenti di incertezza che ci porterà verso un nuovo equilibrio.

È sano avere piena consapevolezza e accettare che, nella nostra ricerca verso la perfezione – definibile in base a quanto detto finora semplicemente come elevazione dei nostri standard – potrà capitare di imbatterci in chi non la pensa come noi perché possiede un differente modello di riferimento.

Se parliamo di perfezione riferita a una persona, per alcuni i criteri saranno i capelli biondi e gli occhi azzurri, una mente brillante e la propensione ad aiutare il prossimo; per altri saranno i capelli castani e gli occhi verdi, un carattere da squalo e la tendenza ad andare dritto per la propria strada senza badare al prossimo; qualcuno, ancora, immaginerà questa persona con capelli corvini e profondi occhi neri, amante della famiglia, dolce e spensierata. Potremmo creare mille profili e, se per alcuni saranno perfetti, per altri non lo saranno affatto. Un qualsiasi canone di perfezione ideale in questo campo può quindi essere definito solo in relazione a un punto di vista. Ne consegue dunque che la perfezione è relativa.

Se riferita alla bellezza, basta prendere un aereo e andare dall’altra parte del mondo per scoprire che ci sono parametri completamente differenti per definirla, e se poi immaginassimo di poter utilizzare una macchina del tempo scopriremmo che cento anni fa (ma anche meno) i canoni estetici in base ai quali veniva definita perfetta una bellezza erano molto diversi. I parametri estetici, così come quelli morali, comportamentali o caratteriali, variano nel tempo, tra i luoghi e tra le culture.

Se è vero che non esiste un unico modello di riferimento in termini di estetica, lo stesso vale per ogni argomento ti venga in mente: il lavoro perfetto, il viaggio perfetto, il compagno perfetto, l’approccio perfetto, la casa perfetta e così via. Troveremo sempre parametri differenti che definiscono una data specie di perfezione. Insomma, salvo rari casi (una décolleté pump di Louboutin So Kate, per esempio), la perfezione non esiste.

Ognuno, come ho detto, ha il proprio modello di riferimento, i propri criteri di valutazione, e ogni cosa, dal canto suo, potrebbe essere svolta meglio o in un altro modo, per cui la cosa più intelligente da fare è prenderne atto iniziando a pensare che, se tendere al proprio modello di perfezione è okay, lo è altrettanto quando in qualche ambito non riusciamo a raggiungerlo o quando per qualche ragione lungo la strada ci accorgiamo di aver cambiato idea. Insomma, essere consapevoli che i nostri modelli di riferimento non hanno un valore assoluto ma relativo, accettare i criteri degli altri e confrontarsi, decidere di seguire la propria strada indipendentemente dalle richieste e pressioni esterne non uniformandosi alle aspettative altrui è un’abilità che va allenata e che, quando si acquisisce, migliora significativamente le nostre giornate.

CAMBIA, UNA & ALLA VOLTA

Immagina ora di essere la protagonista di un gioco di ruolo e di avere tante missioni da compiere. Ogni missione che porti a termine con successo si traduce, come nei migliori giochi di ruolo, nell’acquisizione di nuovi poteri e nella conquista di nuove abilità. Ebbene, ogni capitolo di questo libro rappresenta per te una missione: liberarti di una “o” e guadagnarti una “e”. Una “e” che va conquistata un passo alla volta, un esercizio alla volta. In questo modo potrai evolverti e cambiare, come fanno i personaggi eroici di quei giochi, in una versione di te stessa più forte e, perché no, anche più divertente. La tua settima missione consiste, dunque, nel liberarti della “o” di perfetta o imperfetta. Per farlo, ecco tre azioni accompagnate da esercizi pratici, su cui puoi tornare ogni volta che desideri per ragionarci e lavorarci.

La prima azione consiste nel fare il punto della situazione per superare un eventuale momento di stasi, uscendo dall’immobilismo. Prendi carta e penna (o il computer), e inizia dalle cose incompiute, da quegli impegni che ti sei presa e che si trovano ancora in qualche cassetto della tua scrivania mentale. Stai ancora aspettando di fare qualcosa, in attesa di un momento buono che forse non arriverà mai finché non ti metterai a fare qualcosa? Quali sono – se ce ne sono – quelle idee e quei progetti che stanno aspettando il “momento buono”, o che “le cose migliorino”, o che “tu sia ancora più pronta o preparata”? Scrivile e poi decidi da dove partire: non sto dicendo di buttarti nella mischia senza preparazione o criterio, ci mancherebbe. Se stai studiando medicina, non ti metterai a visitare dei pazienti prima di aver fatto quello che devi, giusto per chiarirci. Sto parlando piuttosto di quel racconto che non hai inviato, del tuo nuovo lavoro per il quale non ti senti pronta, di quel blog che tanto vorresti aprire per raccontare i tuoi sogni o le tue passioni. Non importa di cosa si tratti: scegli una delle cose che stanno aspettando di essere fatte e inizia. Intendo adesso. Sei pienamente autorizzata a sospendere la lettura di questo libro per aprire subito il tuo nuovo account Instagram o per spedire quella mail a cui stai pensando da troppo tempo.

La seconda azione consiste nel divenire consapevole dei tuoi interessi e dei tuoi limiti, dei tuoi punti di forza e dei tuoi punti deboli. Chiamo in causa ancora la consapevolezza, perché credo che sia davvero l’elemento da cui partire: puoi fare cose nuove solo se vuoi cose nuove, se guardi dove finora non hai mai guardato. E puoi capire quando è il momento di fermarsi se sai fin dove puoi arrivare. Prendi carta e penna, e fai un elenco di almeno tre situazioni che stai vivendo, analizzale e, alla luce di quello che hai appreso, decidi in quali casi è meglio portarle a termine e in quali sospenderle immediatamente. Per esempio, sei appagata e soddisfatta del tuo lavoro? Ti rende felice la mattina quando ti svegli? Oppure: il corso di tennis che hai iniziato ti diverte davvero? Ancora: hai preparato un meeting, pensi che avresti potuto fare meglio? Stai studiando per un esame, ti basta quello che hai appreso o vorresti approfondire di più? Di ognuna di queste situazioni analizza anche le eventuali conseguenze: in alcuni casi potrebbe andare bene, in altri meno, anche se in questo contesto poco importa, dato che adesso ti serve innanzitutto capire, vedere, aprire gli occhi.

La terza azione consiste infine in qualcosa di molto sfidante, ti avviso, che richiederà un po’ di tempo e fatica. Si articola in tre fasi. La prima prevede l’individuazione dei tuoi valori cardine, il tuo strumento più importante per scegliere, quello che alimenterà il tuo cuore e ti farà propendere in alcuni casi per la perfezione e, in altri, per l’imperfezione. Durante la seconda fase invece pensa a una situazione o a un contesto in cui non ti senti pronta o preparata. A tua discrezione, ma deve essere qualcosa che per te è importante, qualcosa a cui tieni, che vuoi fare ma che non hai ancora iniziato proprio per questo limite. Infine – e arriviamo alla terza fase – scrivi l’obiettivo che ti dai, ovvero elenca i criteri che secondo te dovrai raggiungere prima di iniziare. Sembra complicato, ma in realtà non lo è. Ti faccio un esempio: “Non ho ancora intrapreso la mia carriera di coach perché non mi sento pronta”. Cosa deve succedere affinché tu ti senta pronta? Scrivi tre cose nella maniera più dettagliata e precisa possibile. Questo esercizio è un po’ faticoso, perché probabilmente non riuscirai a individuarle subito e ti renderai conto che si tratta di un limite esistente solo nella tua testa. “Mi sentirò pronta solo quando avrò letto altri dieci libri, fatto trenta ore di corso, preparato la mia presentazione…” e cose del genere. Fai una tua “to do list”, una lista di cose che tu possa contare, che tu possa controllare. Poi inizia a darti da fare per completarla. Alla fine, se non farai quello che devi perché penserai di dover aspettare ancora… be’, adesso saprai che si tratta soltanto dell’ennesima scusa. Buon lavoro e buon divertimento. E ricorda, se hai chiari i tuoi valori cardine, riuscirai a capire cosa per te è davvero importante, e di conseguenza da cosa dipende quel senso di inadeguatezza che ti trattiene.
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Famiglia & successo




Non conosco una via infallibile per il successo, ma una per l’insuccesso sicuro: voler accontentare tutti.

PLATONE




Fino a un certo punto della mia vita – non moltissimo tempo fa – in un periodo in cui parlare di consapevolezza era per me pura utopia, ho lasciato (senza accorgermene) che fossero il volere e il pensiero altrui a governare le mie scelte. Non ero capace di scegliere per il mio bene, la paura di disattendere le aspettative altrui o di non essere giudicata adeguata influenzava ogni mia decisione. Mi era stato inculcato il concetto che essere una donna di successo sul lavoro e contemporaneamente una splendida madre non fosse possibile. Famiglia e successo nella stessa frase non potevano proprio stare.

Siamo, ahimè, molto spesso schiavi di quello che ci hanno raccontato, di quello che di norma viene considerato giusto o sbagliato. Maturare una mentalità basata sulla inclusività, che contempli anche in questo caso la possibilità di avere l’una e l’altra cosa, può migliorare significativamente le nostre esistenze, e questo è proprio il tema cardine del libro, nel quale le parole d’ordine sono integrazione e libertà di scelta.

L’obiettivo di questo capitolo è la conquista di una nuova e preziosa “e”, da un lato condividendo il mio percorso, dall’altro offrendoti strumenti acquisiti grazie allo studio e all’esperienza. Strumenti ed esercizi concreti che ti invito a introdurre nella tua vita fin da subito per misurarne la bontà.

Fino a qualche anno fa, prima di conquistare questo genere di consapevolezza, anziché vivere al meglio il mio duplice ruolo di mamma e manager, conducevo battaglie quotidiane per dimostrare agli altri che potevo fare bene, o comunque al meglio delle mie possibilità, entrambe le cose. Ho scoperto solo con il tempo che la prima persona da convincere al riguardo ero proprio io.

Ero pervasa dalla sensazione di essere sempre in difetto. Qualunque cosa facessi scontentava qualcuno: quando mi dedicavo troppo al lavoro a casa mi accusavano di essere poco presente, quando mi concentravo maggiormente sulla famiglia al lavoro mi accusavano di essere poco disponibile. Non riuscivo mai a trovare una soluzione che facesse felici tutti. Ancora non avevo capito che era proprio quella convinzione di dover di far felici tutti a essere sbagliata. Il rincorrere i desideri altrui, anziché prioritariamente i miei, mi impediva di essere serena ed efficiente sia nella mia professione sia tra le mura domestiche, e chi mi stava accanto poteva respirare il perenne senso di colpa che mi attanagliava.

Da una parte, quando mi capitava qualcosa di bello al lavoro e lo raccontavo a casa, ogni volta venivo ripresa come se fossi una ragazzina irresponsabile, troppo concentrata sul proprio successo e incapace di fare altrettanto con la famiglia. Dall’altra, quando al lavoro mi capitava di concedermi qualche pomeriggio libero per andare a prendere mio figlio a scuola o qualche giorno di vacanza per dedicarmi alla mia famiglia, il capo di turno mi faceva notare velatamente che la mia assenza aveva arrecato danno all’azienda.

Vivevo insomma con un costante senso di frustrazione. Famiglia o successo: una scelta impossibile da fare per una donna come me che ha lavorato tutta la vita per ottenere entrambe le cose. Sacrificare l’una o l’altro mi avrebbe comunque resa infelice e insoddisfatta. Dopo anni vissuti in affanno ho capito che non ci può essere una soluzione a una questione posta in maniera sbagliata. E che se qualcuno ti chiede di scegliere, in realtà, non ti ama né ti rispetta.

Innanzitutto, una della cose che ti consiglio è evitare di fare confronti con gli altri. Noi siamo essere umani unici e non ci sono modelli universalmente corretti o modelli universalmente sbagliati. Ci sono donne, madri, per esempio, che hanno scelto un tipo di lavoro che permette loro di andare a prendere i propri figli a scuola ogni giorno, altre invece che svolgono una professione che non consente loro di fare nulla di tutto ciò. Quale sia il genere di madre migliore nessuno può dirlo. La bontà di un genitore si stabilisce sulla base di molteplici aspetti e questo è solo uno dei tanti. Fare confronti con gli altri per infliggersi dolore o cospargersi di incenso è comunque un errore.

Io stessa ho trascorso i miei primi dieci anni “da mamma” sentendomi sempre in colpa, un fortissimo senso di colpa causato dal fatto che non ero la classica madre tutta casa e famiglia. Io che mi muovevo da una città all’altra del mondo, non potevo andare a prendere a scuola mio figlio ogni giorno, non ne avevo materialmente il tempo. Per parecchi anni molte persone intorno a me, a ogni mio avanzamento lavorativo, non mancavano mai di farmi sentire una scellerata, come se l’unico parametro per misurare la bontà di un genitore fosse la quantità di tempo e non la qualità. Quando poi capitava che qualche grande azienda mi chiamasse per un ruolo importante, dopo aver fatto i primi tre colloqui e una volta arrivata a un passo dall’offerta, qualcuno iniziava a dire: “Ma poi come farai?”, “Sei proprio sicura?”, “Davvero pensi di potercela fare?” e così via.

Per anni ho mandato giù bocconi amari, rinunciando per un certo periodo a grandissime opportunità di lavoro perché “non mi era concesso”. O meglio, non me lo concedevo io, ma allora pensavo che la colpa fosse degli altri, ed è meraviglioso adesso avere la consapevolezza che, grazie al mio percorso di vita, se oggi sentissi ancora quelle frasi che in passato tanto mi condizionavano, probabilmente non le ascolterei nemmeno. Per molto tempo mi sono giustificata ogni giorno, avvalorando la tesi di chi cercava di farmi sentire quotidianamente una persona egoista. Io ho lasciato sempre correre e a un certo punto stavo anche per mollare. Sì, lo confesso, ho avuto dei momenti in cui ho vacillato, in cui ho pensato che non avrei avuto la forza per diventare la donna che volevo e che forse aveva ragione chi cercava di farmi credere che una persona di successo non può essere una buona madre. Ero arrivata alla conclusione che alla fine avrei potuto scegliere una strada diversa, più comoda per certi versi e magari meravigliosa, come lo era per tante donne.

Proprio a causa di pregiudizi e condizionamenti, tantissime persone alla fine mollano. Rinunciando così ai propri sogni e accettando di percorrere una strada scelta da altri, perché sì, diciamocelo, andare avanti con uno stadio pieno di persone che tifano contro di te non è esattamente il modo migliore per portare a casa la vittoria. Per farlo ci vuole una determinazione di ferro e una fermezza degne di una statua di marmo, e, nonostante ciò, a volte tutto questo non basta.

La consapevolezza – uno dei temi a me più cari – è molto spesso la chiave. Se non siamo consapevoli non possiamo essere liberi, se viviamo con idee che altri ci hanno inculcato e non ci mettiamo nella condizione di valutarne almeno la bontà rinunciamo all’opportunità di scegliere con la nostra testa e di definire il tipo di viaggio che pensiamo possa renderci felici. Ognuno ha parametri personali per misurare la propria soddisfazione, per cui è fondamentale definirli con la propria testa e non sulla base di quello che ci è stato imposto.

Se a un individuo, uomo o donna che sia, non permetti di seguire le proprie inclinazioni e i propri desideri lo condanni all’infelicità. Immagina, per esempio, una madre a cui è stata tolta la possibilità di esprimersi come donna in ambito lavorativo, che vive quindi in uno stato di perenne frustrazione: quale tipo di serenità potrà mai riuscire ad avere? E dunque quale tipo di serenità potrà mai trasmettere ai propri figli?

Le persone felici, soddisfatte e appagate, infondono benessere alle persone che le circondano. Al contrario, le persone frustrate e deluse possono diventare “tossiche”, cioè avere un impatto negativo sulle nostre vite. I desideri e le inclinazioni di ognuno non possono essere seppelliti. Non si può impedire a un albatros di volare: imponigli di stare a terra e di camminare senza poter spiccare il volo e lo condannerai a morte (grazie a Baudelaire per la bellissima immagine).

Soffermiamoci ora sui due immensi mondi, famiglia e successo, di cui parla il titolo del capitolo, per risolvere anche questo dilemma e compiere il primo passo verso la conquista di una nuova e preziosa “e”.

Se a un campione di persone (differenti per sesso, estrazione sociale, orientamento politico, colore della pelle e così via) chiediamo di definire cos’è per loro il successo, riceveremo svariate risposte. Alcune, per esempio, diranno che il successo coincide con il riconoscimento sociale, l’aumento della disponibilità economica e la crescita della propria fama. Questa definizione può essere applicata trasversalmente e potenzialmente a qualunque genere di ruolo sociale: che tu sia una grande manager, una ristoratrice, una dipendente, una insegnante, una venditrice e così via. L’avere successo, salvo rare eccezioni, anima il cuore di molti individui, perché raggiungere i propri traguardi, ottenere il riconoscimento degli altri, potersi permettere un tenore di vita migliore può esercitare un effetto benefico sull’umore. Ma il tema fondamentale su cui vale la pena riflettere riguarda il tipo di percorso, spesso necessario, per arrivare a quel fantomatico successo, a prescindere dal significato specifico che questa parola ha per ognuno di noi.

Più alta è la meta e più faticoso è il viaggio, dicono i saggi, e arrivare alla tua meta non sarà di certo gratis, pertanto dovrai innanzitutto chiarirti le idee sul significato che quella parola magica ha per te, e su quanto e cosa sei disposta a sacrificare pur di raggiungerla. Se salterai questo passaggio, correrai due grossi rischi: di non arrivare per nulla o, ancora peggio, di tagliare il traguardo ma lasciandoti alle spalle così tante situazioni dolorose da impedirti di gustare appieno il dolce sapore di quel successo.

Mi sono lanciata a capofitto nel lavoro appena laureata e per dieci anni ho corso così tanto da non aver avuto neppure la percezione dello scorrere del tempo. A ventinove anni sono diventata mamma e, salvo una piccola parentesi per accudire il mio piccolo, ho continuato la mia incessante corsa. Intorno ai trenta e, in un periodo in cui il lavoro andava particolarmente bene, mi sono resa conto che mi ero letteralmente fatta prendere la mano, così assetata di successo da perdere la misura delle cose. L’aspetto grave è che non ne ero consapevole. Saltavo da una città all’altra del mondo, da un evento all’altro e da un meeting all’altro, come se fossi drogata, a causa dell’adrenalina che avevo in corpo. A casa, qualcuno aveva tentato di dirmi qualcosa in merito (in quel caso con immensa ragione), ma con l’unico risultato di farmi aumentare ulteriormente il ritmo: quando si vivono momenti del genere è facile che la lucidità e il focus vacillino. Mi giustificavo dicendo a me stessa, e ai miei cari, che dovevo farlo e che non avevo scelta. La verità è che mi piaceva.

A volte sono situazioni improvvise che intervengono a interrompere il flusso delle nostre azioni, avvenimenti che ci fanno prendere coscienza e ci aiutano a trovare, o a ritrovare, la strada: può trattarsi di un evento drammatico, della lettura di un libro illuminante o di una particolare esperienza inaspettata. Tante persone hanno la propria epifania che si manifesta attraverso eventi differenti.

Nel mio caso fu un discorso di mio figlio, che a quel tempo aveva dieci anni, a farmi prendere coscienza di quello che stavo facendo e, soprattutto, di tutto quello che mi stavo perdendo. Bastarono poche parole per risvegliarmi, quasi fossi stata improvvisamente travolta da un fiume in piena. La persona che più amavo, e amo, al mondo mi stava dicendo che non c’ero mai, e non solo perché non ero presente fisicamente. Non c’ero mai anche quando ero a casa, costantemente persa nei miei pensieri e nelle mie dinamiche lavorative. In quel momento mi fu presentato un conto salatissimo: la persona più importante della mia vita, mio figlio, era lì davanti a me a chiedere attenzione. Non penso di essermi mai sentita peggio in tutta la mia esistenza. Allora mi sono resa conto di quante ore, giorni e settimane mi fossi persa. È stata una presa di coscienza durissima ma estremamente utile, e dopo lo stordimento iniziale ho respirato e osservato la situazione da un’altra prospettiva. Ci ho messo molto tempo ad accusare quel colpo, mi è costato enorme fatica, brutti pensieri e lunghe riflessioni, però, grazie a quella presa di coscienza, avevo l’opportunità di ricalibrare la mia vita definendo una modalità nuova per gestirla con maggiore consapevolezza. Il che non significava passare all’estremo opposto e quindi smettere di lavorare, ci mancherebbe, ma imparare a essere presente per mio figlio e per me, e dargli le attenzioni che meritava. Mi sono resa conto che famiglia e successo possono funzionare insieme, e anche molto bene, solo e soltanto attraverso una certosina gestione del tempo e della presenza mentale.

Il successo è davvero tale quando ci permette di tutelare quello che per noi è importante, siano i figli, gli amici, il compagno, i genitori o qualunque figura per noi fondamentale. Se la corsa spasmodica verso il traguardo del successo, l’arrivo in vetta, si porta dietro dolori e lividi, è destinata a condurci all’infelicità. È molto difficile oggigiorno mantenere un equilibrio, in un mondo in cui le nostre vite sui social stanno prendendo il sopravvento su quelle reali. Mi chiedo quanti di noi abbiano la piena consapevolezza di quello che rischiamo. Io, fino a qualche tempo fa, non ce l’avevo.

Nel caso della famiglia, lo stesso campione di persone porterebbe a una definizione più ristretta, anche se ricca di molteplici interpretazioni. La famiglia, di norma, rappresenta il porto sicuro, gli affetti, l’accoglienza, il riparo e l’amore. Che sia composta da un genitore o due genitori, da un figlio o più figli (ma si potrebbe allargare), è quel nucleo di persone sulle quali possiamo contare, quelle che si batterebbero per la nostra felicità. Allora cosa dobbiamo fare perché sia protetta, tutelata e valorizzata senza per forza rinunciare ai nostri sogni?

Ho ragionato per anni su questi temi, sono passata attraverso qualche seduta di terapia, lettura di decine di libri su argomenti pertinenti, confronti con amici o esperti, test sul campo nel corso dei quali ho provato un estremo o l’altro, raccolta di casi specifici nel tentativo di estrarre la formula magica. Per uscire da una situazione complessa, quale che sia, serve avere chiara la strategia, fatta di azioni specifiche da introdurre, una dopo l’altra.

Così ho stabilito cinque criteri, che mi sono stati utili in tutti questi anni per trovare e mantenere un equilibrio che per definizione è instabile, e a maggior ragione in questo caso specifico. Una serie di criteri che sono figli di cadute e testate, di tanto studio e tanti confronti con persone di valore, e che hanno dimostrato di essere estremamente efficaci e vincenti.

Il primo è il “tempo di qualità”. Quando sei nel tuo “momento famiglia” (qualunque cosa sia per te), non è sufficiente essere presenti a livello fisico, ci devi essere con il cuore e con la mente, devi essere presente a te stessa e ai tuoi cari. Metti via dunque il telefonino e sperimenta – tanto più se non lo fai da un po’ – la bellezza dell’ascolto. Quando le persone vengono ascoltate e si sentono accolte, comprese e amate – lo toccherai con mano – le senti più vicine. Fai subito un test: scegli un componente della tua famiglia e ponigli una domanda che non si aspetta, una domanda aperta che dia la possibilità di iniziare una conversazione, ascolta e parla il meno possibile, semplicemente stai accanto a quella persona, guardala e ascoltala. Vedrai quanto questa prassi, dopo un possibile stupore iniziale (soprattutto se non sei solita fare cose di questo genere), riesca a far stare bene la “tua persona” e di conseguenza te. In genere siamo tutti sempre troppo concentrati su noi stessi e, talvolta, seppur inconsapevolmente o in buona fede, ci dimentichiamo di ascoltare a cuore aperto quello che gli altri hanno da dirci.

Il secondo criterio l’ho definito “tempo fisso”, perché quando sei nel flusso degli eventi, delle cose e del successo, potresti non trovare il tempo per gli affetti. È proprio per questo che devi definire i tuoi momenti fissi, tempi protetti entro i quali muoverti, e costruire confini invalicabili, limiti che ti aiuteranno a tenere la barra dritta nei momenti in cui la lucidità potrebbe venire meno. All’inizio sarà dura, ma ti renderai conto con il tempo quanto questa dinamica ti aiuterà a tutelare te e gli altri. Stabilisci per esempio i “due pomeriggi” in cui andare a prendere tuo figlio a scuola, la “tua ora settimanale” di pilates o la “tua serata” libera da dedicare alle amiche.

Il terzo criterio riguarda la “reciprocità”, perché il piacere di stare insieme deve essere reciproco per avere valore. I momenti insieme, li devi volere e desiderare, perché se dovessero essere forzatamente estorti alle tue giornate per lavarti la coscienza e liberarti dal senso di colpa, be’, ti anticipo che non serviranno granché. I momenti insieme devono essere onesti e condivisi. Il sincero piacere di trascorrere insieme tempo di qualità è l’aspetto che emerge ed è palpabile all’altra parte, è l’ingrediente che fa la differenza nella ricetta, un po’ come il lievito nel pane: se non lo metti, la pagnotta rimarrà dura. Decidi quindi qual è la tua formula affinché questo tempo sia ben investito. Chiediti sempre se la scelta di dedicare tempo a una persona dipende dal senso del dovere o da un sincero desiderio di condividere quel tempo: la risposta ti servirà per rendere prezioso ogni minuto della tua giornata.

Il quarto criterio l’ho definito “ascolto orientativo”. Esistono molti tipi di ascolto, ma io ti suggerisco questo: dopo aver accolto l’altro semplicemente ascoltandolo, puoi introdurre una parte formativa. In particolare, quando si tratta di figli è assai utile indirizzare dolcemente le scelte attraverso indicazioni e consigli. Ci sono però alcuni casi in cui le persone non hanno bisogno di un orientamento specifico perché la decisione l’hanno già presa (anche se magari ancora non lo sanno) e necessitano solo di qualcuno che faccia loro da cassa di risonanza. Ce ne sono altri invece in cui avere la capacità di ridisegnare uno scenario o, più semplicemente, far osservare una situazione da un differente punto di vista può aiutare chi ci ascolta a imboccare la strada giusta. Se da un lato questo agevola il nostro interlocutore, dall’altro permette di instaurare con lui un rapporto di fiducia che impreziosisce la relazione e crea empatia.

L’ultimo criterio, il quinto, riguarda la “coerenza”. La nostra credibilità, in quanto madri, mogli, figlie, sorelle, nipoti e così via, passa anche attraverso la coerenza tra ciò che proclamiamo e il nostro comportamento: to lead by example, si dice in inglese. Conosco invece molte persone che predicano bene e razzolano male. Anche a me a volte capita. Faccio spesso fatica, per esempio, a limitare l’uso di dispositivi come cellulare o computer, da parte di mio figlio. In più di una circostanza, di fronte al mio: “Amore, basta iPad”, lui mi ha risposto con un: “Mamma, anche tu hai sempre il telefonino in mano”. Parole che pesano come un blocco di marmo e sono impossibili da controargomentare. Ha ragione, stop. E tutte le volte, oltre a non aver ottenuto ciò che desideravo, chiaramente nell’interesse di mio figlio, ho minato fortemente la mia credibilità ai suoi occhi, perché la coerenza è venuta meno. Vuoi quindi insegnare a tuo figlio (o a chiunque altro a fare o non fare qualcosa)? Dai l’esempio, sii tu il primo promotore e ambassador delle tue idee, comportati in modo coerente con ciò che proclami.

A questo punto del viaggio verso la consapevolezza e la conquista di una nuova e preziosa “e”, devi innanzitutto contemplare la verità delle verità: se nella tua testa esiste anche solo l’idea di dover scegliere tra famiglia e successo, soffrirai, perché quando sarai al lavoro i tuoi sensi di colpa ti terranno sempre compagnia e quando sarai in famiglia la tua testa andrà altrove. Insomma, non c’è via di uscita, non si può scegliere (partendo dal presupposto, ovviamente, che ti interessino tanto la famiglia quanto il lavoro). Quindi tira fuori dalla tasca una “e”, poi piazzala con forza sul tavolo della cucina. Decidi, con determinazione, che questa dannata “e” la puoi avere e parti da lì: sarà un gran casino, dovrai buttare almeno un paio di agende e poi riscriverne altre dieci, incastrare tutti i pezzi come in una sorta di tetris animato, ma ce la puoi fare. Nessuno sconto, nessun piagnisteo, nessuna frase sdolcinata a lenirti la piaga: faticherai molto, ma puoi farla diventare parte della tua vita, la quale, se all’inizio forse sarà più complicata, alla lunga diventerà più gratificante e soddisfacente.

CAMBIA, UNA & ALLA VOLTA

Immagina ora di essere la protagonista di un gioco di ruolo e di avere tante missioni da compiere. Ogni missione che porti a termine con successo si traduce, come nei migliori giochi di ruolo, nell’acquisizione di nuovi poteri e nella conquista di nuove abilità. Ebbene, ogni capitolo di questo libro rappresenta per te una missione: liberarti di una “o” e guadagnarti una “e”. Una “e” che va conquistata un passo alla volta, un esercizio alla volta. In questo modo potrai evolverti e cambiare, come fanno i personaggi eroici di quei giochi, in una versione di te stessa più forte e, perché no, anche più divertente. La tua ottava missione consiste, dunque, nel liberarti della “o” di famiglia o successo. Per farlo, ecco tre azioni accompagnate da esercizi pratici, su cui puoi tornare ogni volta che desideri per ragionarci e lavorarci.

La prima azione consiste nel prendere coscienza della situazione presente. Per poter cambiare serve innanzitutto piena consapevolezza di quel che sta accadendo. Passa in rassegna i cinque criteri che ti ho descritto prima e ragionaci: quali sono in linea con la tua situazione attuale e quali invece sono quelli su cui devi lavorare? Tempo di qualità: ne hai? Sì? No? Tanto quanto vorresti? Tempo fisso: hai dei momenti fissi, a prescindere dal fatto che tu sia separata o meno, che dedichi alla tua famiglia? Va bene anche il weekend, se quei momenti sono ben investiti. Reciprocità: quando trascorri del tempo con le persone che ami, fai cose per loro che non ti gratificano? O, viceversa, fai cose per loro che gratificano solo te? Com’è la situazione? Prenditi il tempo per pensarci. Ascolto orientativo: ascolti? Se sì, quanto? E, soprattutto, quando ascolti e dai feedback, lo fai mentre guardi il telefonino e rispondi alle mail o sei davvero presente a chi si rivolge a te? Infine, coerenza: hai fatto delle scelte che sono in linea con i tuoi valori e le tue idee? Sei un esempio per le persone che ti circondano? (Se vuoi scoprirlo, pensa a chi ami di più e chiediti: “Se lei/lui fosse me, quale mio difetto vorrei risparmiarle/gli?”.)

La seconda azione consiste, sulla base dell’esercizio precedente, nel buttare giù un piano d’azione: come intendi procedere per migliorare la qualità del tuo tempo? E per avere momenti fissi? E per sviluppare il concetto di reciprocità che ho esposto sopra? E per ascoltare di più e in modo più presente i tuoi cari? E per essere un esempio per loro? Prendi carta e penna (o il computer), e concediti tutto il tempo che ti serve, perché è un lavoro lungo che richiede abbondanti riflessioni. Fai la stessa cosa a proposito della sfera professionale: come puoi migliorare la qualità del tempo che dedichi al lavoro? Fai anche qualcosa che ti piace o solo quello che piace agli altri? Sei un esempio coerente, dal punto di vista professionale e a prescindere dal ruolo che ricopri?

La terza azione consiste infine nell’organizzare una riunione vera e propria con le persone che consideri parte della tua famiglia. Si tratta di una sfida importante, perché, a differenza degli altri esercizi proposti nel corso del libro, richiede il coinvolgimento di altri individui. Quindi, presta attenzione. Una volta organizzata la riunione, fai coming out: dichiara che vuoi migliorare nella tua vita il rapporto di equilibrio fra famiglia e lavoro, e chiedi alle persone a cui tieni quali sono secondo loro i tuoi punti di forza, che tipo di meriti ti riconoscono e, soprattutto, in cosa potresti migliorare secondo loro. Accetta con garbo quello che ti viene detto, senza scusarti o giustificarti (ricorda, non è un tribunale, non hai nulla di cui scusarti o giustificarti, hai fatto del tuo meglio, devi solo prenderne atto), e poi, con calma, annota tutto quello che è emerso e prepara un piano d’azione per sistemare le cose.
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Soli & ben accompagnati




Ogni tanto è bene scuotere l’albero dell’amicizia per far cadere i frutti marci.

PROVERBIO AFRICANO




Ho vissuto gran parte della mia vita con il timore di non essere “abbastanza”, e, ancora peggio, con il terrore di rimanere sola e di essere abbandonata. L’idea era che, se non fossi stata all’altezza delle aspettative di chi mi circondava, nessuno mi avrebbe più considerato. Ho impiegato anni e anni per liberarmi da tutto ciò e ci sono riuscita solo dopo aver maturato alcune forti consapevolezze.

Per moltissimo tempo ho pensato che il successo dovesse essere misurato in base alla quantità di persone che avevo intorno. Ero terrorizzata dall’idea di rimanere sola, di non essere accettata e apprezzata, e questa paura mi rendeva debole nelle relazioni, di qualunque tipo fossero. Ho rinunciato a lungo alla piena espressione di me stessa per timore di essere esclusa. La piccola Chiara che arrivava dal paesello è rimasta con me fino a un passato piuttosto recente e, per quante conferme ricevessi, in termini di successo personale o professionale, sembravano non essere mai sufficienti per superare un passato così ingombrante.

La maggior parte della gente non è in grado di stare da sola. In quanto esseri umani, siamo animali sociali e abbiamo bisogno di far parte di un gruppo, per sentirci più protetti, o per il bisogno di definire chi siamo. La psicologia sociale spiega bene quest’ultimo aspetto: far parte di un gruppo che ha dinamiche di interazione e regole molto precise ci aiuta a confermare l’idea che abbiamo di noi stessi. Con tutti i pro e i contro che questo comporta. Le norme sociali, infatti, sono spesso molto condizionanti, ma, sempre per il bisogno di essere accettati, tendiamo a conformarci ai gruppi di appartenenza e di riferimento, a uniformare i nostri pensieri e i nostri comportamenti a quelli della maggioranza, e questo soprattutto quando siamo in difficoltà. Se, al contrario, contrastassimo la maggioranza, o se la maggioranza si adeguasse a noi, dovremmo allora parlare di innovazione e non di conformismo, ma questa è un’altra storia e forse, chissà, anche il tema per un futuro libro. Per alcune persone però il desiderio di far parte di un gruppo è talmente forte che finiscono col dimenticarsi di cosa significhi stare bene da sole e bastarsi, e questo vale anche per chi conduce una vita così piena da non sapere neanche lontanamente cosa significhi trascorrere una serata sul divano, solo con i propri pensieri.

La solitudine in genere fa paura e questo è uno dei principali motivi per cui tendiamo a circondarci di persone senza aver fatto prima un’attenta selezione. È un po’ quello che succede quando andiamo a fare la spesa affamati: riempiremo il carrello di cibi inutili o decisamente dannosi. Se invece andiamo a fare la spesa con la pancia piena, le nostre scelte saranno oculate e compreremo solo cibi che ci piacciono davvero o che fanno bene alla salute. Lo stesso vale per le persone: se ho l’ansia di stare da sola, se una serata in casa senza qualcuno a cui telefonare mi spaventa a morte, sarò di sicuro più incline a scegliere persone che non mi piacciono veramente o che non mi fanno stare bene, e quindi ad accontentarmi. Quante persone conosci, per esempio, che stanno in coppia soltanto perché hanno paura di non trovare un altro compagno o un’altra compagna, e di restare soli magari per tutta la vita?

Ricordo il primo periodo dopo la separazione dal papà di mio figlio, un periodo cruciale della mia esistenza durante il quale ho dovuto ridisegnare i confini della mia vita di donna e madre, ricostruendo nuove abitudini, nuove frequentazioni e soprattutto nuovi equilibri. Il nuovo, lo sappiamo, ci spaventa. Spaventa il nostro cervello che per natura è neo-fobico, mentre le vecchie abitudini, per quanto insoddisfacenti siano, hanno una parte di “comodità” che per certi versi il nostro cervello tende ad apprezzare e alla quale si aggrappa. Per questo “fare il salto” e imboccare strade nuove risulta talvolta complesso, e per alcune persone uno scoglio insormontabile.

Durante quel periodo della mia vita, nel quale tanti punti di riferimento erano venuti meno, non ero capace di stare una sera sul divano da sola e cercavo affannosamente di collezionare conoscenze, frequentazioni e pseudo-amicizie. Avevo bisogno di persone attorno a prescindere, avevo bisogno di rumore e chiasso, e, soprattutto, avevo bisogno di sentirmi parte di qualcosa. Quest’ultimo aspetto non ha in sé nulla di sbagliato, se la scelta del gruppo del quale far parte è critica e consapevole; al contrario, se la scelta è guidata, come per me in quel periodo, semplicemente dalla paura della solitudine non può dirsi altrettanto sana.

Per scegliere bene i nostri compagni di viaggio, dobbiamo quindi imparare a stare da soli. Per alcuni non rappresenta un problema: per indole, esperienza o inclinazione, sanno stare bene da soli senza alcuna difficoltà. Altri, invece, sono totalmente incapaci di farlo, e questo li rende spesso individui fragili e poco liberi. Il punto è che bisogna imparare a stare da soli proprio per poi essere liberi di non farlo. Proprio perché posso avere una cosa paradossalmente scelgo di non averla. E io ho imparato a stare da sola? Posso starci oppure no, decido consapevolmente sulla base di quello che sento di aver bisogno in un dato momento, e questa, mia cara lettrice, si chiama libertà.

Il primo passo da fare è dunque imparare a stare da soli, e questo è possibile esercitandosi. È stando da soli che si impara a stare da soli, direi ispirandomi a una frase del mio socio e mentore Paolo Borzacchiello, il quale da sempre sostiene che “si cambia cambiando”. Cerca quindi di passare del tempo da sola con te stessa, che sia a casa a guardare un film o in una libreria a caccia di libri: ci sono mille circostanze che puoi sperimentare. E se all’inizio dovessi avvertire una sensazione strana o magari sentirti un po’ smarrita, va bene così. Se avrai costanza, riuscirai un po’ alla volta a iniziare ad assaporare la bellezza del tempo dedicato a te. Questa capacità ti renderà molto più forte, perché se non dipendi dagli altri allora sei libera, e, quando sei libera, puoi scegliere di circondarti di persone straordinarie. E con straordinarie non intendo necessariamente famose o di successo, ma fuori dall’ordinario, proprio come te.

Imparare a stare da soli passa attraverso la comprensione del significato dell’amore per se stessi. Coltivare questo aspetto rende la vita più piacevole, perché la verità è che spesso ci dimentichiamo completamente di essere gentili con noi stessi, di ritagliarci del tempo per attività che fanno bene alla nostra anima e che ci rendono, pian piano, persone più ricche interiormente. A volte pretendiamo che gli altri ci rispettino e ci trattino con gentilezza, ma i primi a non farlo siamo proprio noi.

Immagina di avere del tempo per guardare un tramonto su una spiaggia, per camminare in riva al mare accarezzata dal vento o ancora per godere di un cielo stellato in una tiepida notte estiva. Ti suggerisco di pianificare soprattutto esperienze in linea con quelle che sono le tue inclinazioni e passioni, e di riservare nell’arco di ogni settimana qualche momento solo per te, nel quale poterti riappropriare della tua intimità e guardarti dentro con onestà. Le nostre vite sono spesso troppo veloci e costellate di eventi per permetterci di fermarci, respirare e guardarci dentro, per cui cerca ogni tanto di fare una pausa e di riservarti momenti in cui osservare e capire quello che stai facendo. Il rumore e il chiasso della vita quotidiana non favoriscono l’ascolto di sé, ma se ti eserciti ti riapproprierai di una consapevolezza e lucidità incredibili.

La nuova “e” da conquistare – come recita il titolo del capitolo – consiste proprio in questo: conciliare la capacità di stare da soli con quella di scegliere accuratamente i nostri compagni di viaggio. Sulla conquista di questa preziosa “e” ho lavorato lungamente nel corso degli ultimi anni, e sono giunta alla conclusione che non è “meglio stare soli che male accompagnati”, ma che è “meglio stare soli e ben accompagnati”, perché solo in questo equilibrio è possibile una vita libera e soddisfacente.

Il secondo passo da fare, dunque, dopo aver imparato a stare da soli, riguarda la capacità di scegliere bene le persone di cui circondarci, sfida altrettanto importante.

Viviamo in un mondo molto complicato, nel quale, per tutte le persone buone e di spessore in cui ci imbattiamo, ce ne sono altrettante meno buone e di certo poco salutari per la nostra esistenza. Saperle riconoscere è fondamentale, compiere accuratamente una scelta di “chi resta” e “chi se ne va” costituisce successivamente una risorsa straordinaria per arricchire la nostra vita e guidarla verso la via del miglioramento.

Se non ci circondiamo di persone che credono in noi e danno valore al nostro tempo, che ci sostengono e non ci giudicano e, soprattutto, che sanno gioire dei nostri successi come fossero i loro, ci ritroveremo probabilmente ad affrontare una maratona con dei pesi alle caviglie. Pesi che a lungo andare non ci permetteranno di procedere ad ampie falcate verso la nostra meta.

Occorre innanzitutto analizzare in modo onesto e forse anche un po’ brutale la tua cerchia di frequentazioni: amiche e amici, parenti, colleghe e colleghi, compagni di vita o chiunque stia in qualche modo camminando con te. Per capire se le persone che oggi hai accanto meritano di proseguire il viaggio in tua compagnia, oppure no, poniti per ognuna/o di loro tre grandi quesiti.

Ecco il primo: condividi con queste persone i valori più alti? Tieni presente che in qualsiasi tipo di rapporto, che sia di natura affettiva, lavorativa o sentimentale, ci saranno prima o poi dei momenti in cui non la si penserà allo stesso modo, manifestando posizioni o visioni differenti rispetto ai temi più disparati. Questo va bene ed è sano, perché il confronto impedisce a un rapporto di appiattirsi e diventare monotono, ma quello che non dovrebbe mai mancare in una qualsiasi relazione è la condivisione di valori fermi che costituiscano il faro che guida la rotta. I valori sono le fondamenta di ogni rapporto, senza le quali alla lunga, come un palazzo, la relazione crolla.

Passiamo al secondo quesito: le persone che frequenti sono disposte ad ascoltarti e tu fai altrettanto? E se sì, quanto? Pensi di poter imparare da loro o insegnare loro in uno scambio costante? E se sì, quanto? La capacità di ascolto è merce davvero rara: le persone sono spesso pronte a investirci con i loro fiumi di parole, affogandoci nelle loro lamentele o richieste, ma, difficilmente, sono altrettanto disposte ad ascoltare in silenzio. Partendo dal presupposto che tutti siamo per natura egoisti (più o meno consapevolmente), la nostra capacità di mettere da parte il nostro ego per favorire un’altra persona semplicemente ascoltandola fa emergere quanto quella persona sia importante per noi e quanto ci stia a cuore il suo benessere. Inoltre, è importante che oltre alla condivisione ci sia anche una disponibilità reciproca a imparare dall’altro, senza entrare in competizione, ma mirando esclusivamente a uno scambio che sia costruttivo per tutti.

E arriviamo al terzo quesito: le persone di cui ti circondi, seppure siano imperfette (ma chi non lo è, d’altronde?), riconoscono le loro imperfezioni oppure le ignorano proiettandole su di te? Ti faccio qualche esempio di “imperfezione” che davvero non sopporto, a maggior ragione se accompagnata dalla mancanza di consapevolezza. Si tratta di difetti talmente diffusi che ormai hanno preso la via del cliché: per esempio, la tizia lamentosa che per stare meglio ci scambia per un punching ball, o quella travestita da falsa crocerossina che per compiacere se stessa usa le tue debolezze.

Ipotizziamo però per un attimo di essere noi i cattivi della storia, almeno una volta nella vita. Hai mai pensato che, ogni tanto, anche tu potresti non essere del tutto ”innocente”? Che effetto ti fa questo ribaltamento di paradigma? A prescindere dalla risposta, ciò che conta è coltivare l’onestà intellettuale, ovvero sforzarsi di essere obiettive sempre e comunque, liberarsi del proprio egocentrismo e accettare il dubbio.

Circondarsi di persone salutari ed evitare quelle tendenzialmente “tossiche” è una scelta cruciale, e ci sono molte situazioni che lo dimostrano. Per esempio, frequentare qualcuno che si lamenta di continuo determina in noi la produzione di ormoni dello stress che muovono verso il basso il nostro umore. Ecco che ci sentiremo improvvisamente poco felici, nervosi o indisposti, e non sapremo perché. In genere, per me, la regola è la seguente: se ho un problema, mi lamento una volta, e poi lo risolvo o smetto di lamentarmi. Purtroppo invece questa regola di rado viene applicata, e molto spesso le persone continuano a lamentarsi senza fare nulla per risolvere le cose. Se frequenti poi persone che utilizzano un linguaggio colorito, anche tu pian piano, senza rendertene conto, comincerai a dire qualche parolaccia; e ancora, se frequenti persone che sono abituate a mentire, anche su delle sciocchezze, prima o poi tenderai pure tu a farlo. Vivi accanto a persone che urlano? Giorno dopo giorno, inizierai ad alzare il tono della voce e improvvisamente ti ritroverai anche tu a urlare, magari in famiglia a tuo figlio se ti fa arrabbiare o al lavoro a un collaboratore che non ha fatto il proprio dovere.

La buona notizia è che questo vale anche quando si tratta di comportamenti virtuosi e positivi. Frequentare per esempio persone generose, disposte ad aiutare il prossimo e così via aumenterà la tua propensione a fare altrettanto. Sarai stimolata a pensare in questi termini. Circondarsi di persone curiose che amano andare alle mostre e viaggiano, cercando il bello, ti farà probabilmente venire voglia di passare il tuo prossimo weekend a caccia di bellezza o di andare in un museo nella tua città; ancora, se vivi accanto a persone puntuali o disposte ad accogliere e rispettare il pensiero altrui, anche tu sarai stimolata a fare altrettanto. Insomma, come si suol dire, chi va con lo zoppo impara a zoppicare.

Se pensi invece che questo tipo di dinamica non ti riguardi, be’, avrai delle sorprese nel lungo periodo. Tale meccanismo infatti agisce e funziona a prescindere dalla nostra volontà. Se ne siamo però consapevoli, possiamo decidere di subirlo o gestirlo, e quest’ultima alternativa è quella che ti consiglio, anche se all’inizio non sarà facile. Se imboccherai però questa strada, avrai modo di toccare con mano quanto il tuo modo di vivere ne sarà positivamente influenzato. Avere intorno a sé persone “tossiche”, infatti, non soltanto non ci permette di salire, ma – ed è molto peggio – ci spinge inesorabilmente verso il basso, perché il nostro cervello funziona così: siamo condizionati dalle parole che sentiamo, dai comportamenti che viviamo, dalle situazioni nelle quali ci troviamo. Possiamo però contrastare questa dinamica, circondandoci di persone “buone per noi”.

La capacità di riconoscere la bontà del nostro gruppo dei pari non si acquisisce in una manciata di giorni, ci vuole tempo e implica un grande lavoro e una buona dose di pazienza. Se deciderai di intraprendere questo viaggio – sempre con onestà – probabilmente in principio ti ritroverai con una lista di persone, più o meno nutrita, che non risponderà ai tuoi requisiti; inizierai a quel punto a porti sempre più domande e ti accorgerai che forse di alcune puoi farne decisamente a meno. Se avrai il coraggio di tagliare i rami secchi, sperimenterai la benefica sensazione che deriva dall’avere intorno a te solo persone in linea con i tuoi valori, persone capaci di sostenerti quando sei in difficoltà ma, soprattutto, di gioire per i tuoi successi, perché è soprattutto in questa circostanza che si misura la bontà di una relazione. Contrariamente a quanto in genere ci insegnano, gli amici non si vedono nel momento del bisogno, perché in quel caso di sciacalli pronti a consolarci ne avremo a bizzeffe, ma proprio quando siamo sul palco con il faro puntato addosso. Chi ci ama davvero è felice per i nostri successi e ci sostiene.

“Tagliare i rami secchi”, e quindi decidere di smettere di frequentare una persona o chiudere definitivamente un rapporto, non è frutto di cattiveria o egoismo, anzi, è espressione di amore e tutela di sé. Spesso non ci rendiamo conto di quanto una frequentazione sbagliata possa influenzare le nostre scelte e il nostro umore. Avere accanto qualcuno che crede in noi aumenta le probabilità di arrivare alla meta, mentre avere accanto qualcuno che rema contro rallenta la nostra corsa e rende più complicato raggiungere il traguardo.

Io stessa sono rimasta scottata molte volte nella vita. Nonostante sia una manager con quasi vent’anni di carriera alle spalle e una fama da squalo che mi precede, ho ricevuto una quantità tale di colpi bassi da poter quasi riempire un libro se mi mettessi a elencarli tutti. La mia propensione all’analisi e all’autocritica mi fa pensare che, se è successo molte volte, probabilmente sono stata io a permetterlo, in qualche modo sono stata complice di quanto è accaduto. Quando le persone intorno a noi si prendono più di quanto dovrebbero e non danno valore a ciò che ricevono, siamo certamente corresponsabili di questa dinamica, in particolare se il pattern si ripete.

La scelta delle persone alle quali “darsi”, nel senso ampio del termine, non è però sempre facile. Una persona a me molto vicina mi dice sempre: “Chiara, devi smettere di vedere il buono anche dove non c’è, non sempre tutti hanno un animo puro”. Proprio per questo mi è capitato talvolta di non essere sufficientemente critica, mossa da un lato dalla mia missione di trovare sempre e comunque negli altri del buono, dall’altro dalla paura di perdere un’amicizia, anche quando i fatti spingerebbero nella direzione opposta.

Nel settembre del 2020 è uscito il mio primo libro. Dopo la nascita di mio figlio posso affermare con assoluta certezza che è stata la gioia più grande. Nessun successo manageriale è paragonabile – almeno per me – all’emozione che si prova nel vedere la propria opera sullo scaffale di una libreria, nell’essere riconosciuti per strada o nel ricevere tanti messaggi sui social in cui le persone ti dicono quanto le tue parole le abbiamo cambiate… ecco, non c’è al mondo felicità più grande.

In quel periodo mi sarei aspettata (ah, maledette aspettative!) che le persone intorno a me gioissero per il mio successo, che corressero a comprare il libro e lo leggessero. L’amara realtà è stata scoprire che solo una parte di loro si è comportata come avevo sperato, non solo, alcune sembravano addirittura infastidite dal mio successo. Successo, tra l’altro, per me totalmente inaspettato. Sapevo di aver scritto un manuale utile, ma al tempo stesso ero ben consapevole delle dinamiche che regolano la vendita dei libri, di quanto sia estremamente complesso riuscire ad arrivare a tanta gente e acquisire visibilità in mezzo a una miriade di pubblicazioni quotidiane. E anche successo non cercato, perché io avevo scritto quelle pagine solo per amore, animata dalla voglia di lasciare un segno nel mondo, per quanto piccolo fosse.

Se è vero che in quel momento ho sentito l’amaro in bocca, oggi sono felice di essere andata oltre, di aver imparato – ancora di più – che quando fai qualcosa di bello ci sarà sempre qualcuno che storce il naso e che va bene così.

Esperienze del genere costituiscono delle opportunità per capire meglio le persone che ci circondano, e quindi abbracciare quel tipo di scelta di cui abbiamo parlato e che costituisce un aspetto importante della capacità di stare bene con gli altri. Riuscire a conciliare lo stare bene da soli e lo stare bene con gli altri passa attraverso questo processo di selezione, e, una volta eseguito, trovare un equilibrio sarà molto più facile.

CAMBIA, UNA & ALLA VOLTA

Immagina ora di essere la protagonista di un gioco di ruolo e di avere tante missioni da compiere. Ogni missione che porti a termine con successo si traduce, come nei migliori giochi di ruolo, nell’acquisizione di nuovi poteri e nella conquista di nuove abilità. Ebbene, ogni capitolo di questo libro rappresenta per te una missione: liberarti di una “o” e guadagnarti una “e”. Una “e” che va conquistata un passo alla volta, un esercizio alla volta. In questo modo potrai evolverti e cambiare, come fanno i personaggi eroici di quei giochi, in una versione di te stessa più forte e, perché no, anche più divertente. La tua nona missione consiste, dunque, nel liberarti della “o” di soli o ben accompagnati. Per farlo, ecco tre azioni accompagnate da esercizi pratici, su cui puoi tornare ogni volta che desideri per ragionarci e lavorarci.

La prima azione consiste nel riscoprire il sano amore per se stessi. Prendi carta e penna (o il computer), e fai un elenco di tutti i motivi per i quali, secondo te, saresti una buona compagnia per qualcun altro. Immagina di essere una promoter di te stessa: quali sono i tuoi pregi? Le tue qualità? Per quale motivo vale la pena trascorrere del tempo con te? Che tipo di valore aggiungi per gli altri? Scrivi un elenco di tutte le cose che ami fare e che potresti fare con divertimento nel caso in cui qualcuno volesse passare del tempo con te. Stai molto attenta: questo esercizio va svolto anche se ti pare di beneficiare di tutta la compagnia del mondo. A questo punto allenati alla solitudine, quella virtuosa, cioè consapevole, perché puoi stare da sola e non esserne capace, così come puoi stare in mezzo agli altri e sentirti sola. Con questa consapevolezza imparerai quanto è bello e gratificante trascorrere del tempo in solitudine.

La seconda azione consiste nel lavorare sul processo di selezione di cui ti ho parlato. Fai un elenco delle persone che frequenti e, per quanto ti possa sembrare un po’ brutale, dividile in tre categorie: quelle con cui è davvero piacevole e costruttivo trascorrere del tempo, quelle con cui tutto sommato non stai male e quelle che invece ti piacciono meno e magari frequenti per abitudine, o perché semplicemente pensi che non frequentandole staresti peggio. Prenditi tutto il tempo che ti serve per compilarlo con calma, magari disegnando una tabella divisa in colonne, come ti ho suggerito in altri casi. Questo esercizio dovrebbe servirti a chiarirti le idee. E non preoccuparti se la colonna delle persone con le quali ti piace trascorrere del tempo sarà forse risicata: va bene così, perché in fondo non si ha bisogno di circondarsi di molte persone se queste sono quelle giuste e soprattutto se basti a te stessa.

La terza azione consiste infine nel fare un elenco dei tuoi valori, ovvero delle cose che sono per te importanti. Ne parlo spesso in questo libro perché sono la stella polare che orienta il nostro agire e i nostri pensieri. Quindi prendi in esame una a una le persone che hai inserito nel precedente elenco e chiediti se e come queste persone siano allineate con te dal punto di vista dei valori. Per esempio, dopo aver stabilito che per te sono importanti i valori della lealtà, della famiglia e della salute, poniti queste domande: “Per Tizio lo sono?”, “E per Caio?”. E in caso di risposta negativa: “Quali valori sono importanti per Tizio e per Caio?”. Occorre lavorarci un po’ e ricorda: non trarre mai troppo rapidamente delle conclusioni sulle persone; nel dubbio, chiedi.
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On & off




Ci sono molti modi di andare avanti, ma solo un modo di stare fermo.

FRANKLIN D. ROOSEVELT




I primi corsi che ho frequentato, quando ho iniziato a lavorare in azienda, si ispiravano quasi tutti al (falso) mito della performance: il guru di turno spronava i partecipanti a essere performanti, ad avere una visione positiva, a scacciare senza indugio qualsiasi pensiero negativo, a usare tecniche meravigliose per cambiare sempre e subito l’umore e stare bene. Trovandomi spesso in ambienti business, circondata da manager e imprenditori, ho iniziato anch’io a credere che stare bene fosse una specie di dovere, che sentirsi sempre al massimo fosse una cosa buona e che invece mostrare le proprie debolezze fosse una cosa meno buona, una sorta di fragilità di cui vergognarsi o un problema da risolvere. Più volte mi è successo di avere questo tipo di pensieri e, soprattutto, più volte mi è successo di vantarmi della mia tenacia ed energia inesauribili, ventiquattro ore su ventiquattro, sette giorni su sette: sempre pimpante, sempre in forma smagliante, sempre attiva.

Fino a non molti anni fa non mi concedevo mai il lusso di avere momenti di debolezza. Una parte di me era convinta che ammettere le proprie fragilità significasse esporsi al pubblico assalto. Ho vissuto l’apice di questa dinamica nel passaggio tra la prima multinazionale del fashion, dove avevo lavorato per tredici anni, e la seconda, nella quale poi sono rimasta più di tre anni. Ero stata assunta come direttore commerciale worldwide per un rilevante gruppo di marchi italiani, che facevano capo alla stessa società e di cui dovevo curare lo sviluppo internazionale. Se una parte di me era eccitatissima per quella grandiosa avventura, in un ruolo che avevo sognato fin da ragazzina, un’altra ne era letteralmente terrorizzata. Temevo che se avessi fallito e disatteso le aspettative di chi aveva creduto in me, affidandomi quella poltrona, mi sarei giocata credibilità e futuro.

Quindi per il primo anno in quella posizione sono diventata una sorta di donna bionica, sempre sorridente ventiquattro ore su ventiquattro, sette giorni su sette. Era come se recitassi costantemente un ruolo, con il mondo e con me stessa, senza concedermi mai un momento di debolezza, uno scivolone, un’indecisione. Di giorno lavoravo ininterrottamente, di sera mi dividevo tra feste e famiglia, all’alba andavo in palestra per essere sempre in splendida forma. Mai una sosta, mai un momento in cui tirare il respiro, in apnea costante. Per tutto quel periodo ho vissuto come in trance, e alcuni momenti fatico a ricordarli, quasi appartengano a un’altra persona. Finché una mattina sono svenuta nel bagno dell’hotel nel quale alloggiavo, almeno un paio di notti a settimana, quando stavo a Milano.

Mi sono svegliata sul pavimento del bagno, sudata e dolorante per la botta presa cadendo a terra. Mi sentivo come sotto una doccia fredda e mi sono chiesta dove diamine stessi andando con tutta quella fretta e quell’inutile ansia da prestazione. La verità è che ero una donna di trentasei anni in una posizione di spicco, e temevo che mostrare debolezza e indecisione avrebbe in qualche modo intaccato la mia immagine di manager decisa e cazzuta. Ahimè, ho imparato a mie spese, a suon di gastriti e ore dallo psicologo, che le persone dotate di grande carisma e determinazione sono proprio quelle che non hanno paura di mostrare anche le proprie fragilità, trasformandole addirittura in un punto di forza. Le persone “umane” trasudano molta più simpatia e sono più amate delle professorine impeccabili.

Non è stato facile liberarmi dalla sindrome della prima della classe e rivedere la mia idea della donna manager che non si ferma mai. Ancora oggi quel mio lato ogni tanto tenta di fare capolino. Ho imparato con l’esperienza e con il tempo quanto sia straordinario concedersi il lusso di dire: “Non ho capito”, “Sono stanca”, “Non posso”, “Non riesco a farlo”, “Ho sbagliato” e così via. È una sorta di liberazione pronunciare queste frasi, così come avere il coraggio di andare in ufficio senza per forza essere agghindata come per un red carpet, o di andare in palestra senza temere che crolli la baracca. Insomma, la differenza tra l’essere determinati e costanti e l’essere ossessivi è molto sottile e allo stesso tempo sostanziale. Imparare a conoscere i propri confini così da gestirli è la chiave per fare bene e trovare un giusto equilibrio. Certamente l’ambiente della moda, così come quello della finanza o di ogni altro settore, è affilato e competitivo, non è facile trovare un equilibrio in mezzo a addetti ai lavori disposti a tutto pur di arrivare, e concedersi il lusso di qualche giorno di sosta sembra inaccettabile.

Forse anche a causa di questo contesto lavorativo così tossico, ho proseguito su questa strada per anni, credendo – come capita a molti – che fosse l’unica percorribile. La prima volta che Luca Mazzilli, il mio socio, insieme a Paolo Borzacchiello, nell’azienda che ho fondato, mi ha detto che durante le vacanze di Natale gli uffici sarebbero rimasti chiusi mi è preso un colpo. Come sarebbe? La mia azienda un’intera settimana in modalità “off”, ma stiamo scherzando? Ti confesso che in quel momento mi è venuto un filino di ansia. Ed è a quel punto che ho capito di avere un problema. La mia capacità di gestire momenti “on” e momenti “off”, quindi, è storia piuttosto recente, e, a dirla tutta, ci sto ancora lavorando. È dunque una “e” di fresca conquista e sulla quale ancora ogni tanto mi ritrovo a ragionare, ma è anche una di quelle più preziose, grazie alla quale ho imparato a scandire il ritmo della vita, in vista di un equilibrio che ogni giorno che passa diventa sempre più concretamente realizzabile.

Sono una donna a cui piace lavorare e che ama talmente quello che fa che a volte addirittura si dimentica che sta lavorando. Mi diverto, e molto. Se ricevo una mail che mi conferma l’inizio di un nuovo progetto, io mi esalto e se posso mi ci metto subito, saltando volentieri due ore di televisione per dedicarmi a qualcosa che mi fa davvero battere il cuore. Ma questa – ho imparato – non deve essere una scusa. Mi è capitato, per esempio, di dover fare una call con la mia amica Elisa Sednaoui alle nove di sera per parlare di come avremmo sviluppato una possibile collaborazione, rimanendo a chiacchierare lungamente con gioia, senza mai nemmeno pormi il problema di guardare l’orologio. È irrilevante quanto tempo investi in una cosa per cui vale la pena e nella quale credi, anche se è sera tardi e hai sulle spalle un’intera giornata di lavoro.

Ho scattato per decine di campagne pubblicitarie durante i weekend, rinunciando al mio tempo libero, perché quello era l’unico slot del fotografo che avevo scelto, oppure il campionario era arrivato all’ultimo e per forza di cose dovevamo scattare entro una tal data o non avremmo avuto le foto, oppure ancora la location era disponibile solo in quei giorni: insomma, non mi pesa un grammo l’idea di rinunciare a momenti “off” per momenti “on” a fronte di una causa nobile. Allo stesso tempo però è importante non farsi prendere la mano e capire quando l’equilibrio sta per essere compromesso.

Se da una parte occorre imparare a gestire momenti “on” e momenti “off”, dall’altra scopriamo che non esistono due poli opposti e non comunicanti. Alcuni lavori sono belli ed equivalgono a momenti di rigenerazione (come avviare un bel progetto con un’amica). E oltre a ciò va pure detto che quando fai un lavoro che ti piace, non avverti il bisogno di timbrare il cartellino d’entrata e d’uscita. Ricordo situazioni in cui, nonostante fossi a casa, continuavo a guardare il telefonino, controllavo le mail o chiamavo in ufficio per assicurarmi che tutto fosse a posto. Avevo la necessità di sentire che le persone avevano bisogno di me. Come se il fatto che potessero fare bene anche senza di me compromettesse “il mio essere necessaria”.

Ancora non avevo capito che la bontà di un grande manager si riconosce pure, e soprattutto, nella misura in cui la sua capacità organizzativa e strategica è tale da riuscire a far funzionare tutto perfettamente anche quando non è presente. Era un aspetto fondamentale che non avevo ancora fatto mio e, ahimè, conosco parecchi manager affermati e di altissimo livello che ancora non l’hanno capito, che faticano a delegare e tengono le briglie tirate e corte per avere ogni cosa sotto controllo. Un peccato, perché tale modalità è faticosa per tutti e rallenta la crescita delle varie realtà. E questo vale in ogni campo, credo. Anche nel caso di un genitore che sa quando essere presente e non esercita sui figli un controllo maniacale.

“On” e “off” vanno intesi da un duplice punto di vista: “on” e “off” dagli altri, “on” e “off” da se stessi. Saperci essere, senza doverci essere sempre. Sapersi accendere e sapersi spegnere quando serve, per noi e per le persone che ci vivono intorno. Già, perché sapersi spegnere serve tanto quanto sapersi accendere. Le persone che non sono mai stanche, che non staccano mai, che non riescono a tollerare dei momenti di pausa non sono virtuose. Sono vittime di loro stesse, proprio come lo ero io, proprio come lo è chiunque non abbia il coraggio, almeno di tanto in tanto, di alzare le mani dal tavolo, spegnere il computer, passare una giornata intera a oziare sul divano senza allenarsi, leggere, fare qualcosa di apparentemente utile (anche l’ozio fine a se stesso, infatti, è utilissimo).

Non c’è, comunque, solo l’“off” dal lavoro. Esistono molte situazioni “off” che ci hanno insegnato a temere e dalle quali tendenzialmente rifuggiamo. Spesso questi insegnamenti sono legati a frasi che abbiamo ascoltato da piccoli o a lezioni di vita che ci hanno impartito di sicuro con le migliori intenzioni, ma senza evidentemente conoscerne le reali ripercussioni. Voglio dire: ti sei mai sentita in colpa per esserti presa un giorno di permesso per malattia? A me è successo! Ti sei mai sentita in difetto per aver saltato un meeting, perché dovevi andare a vedere una partita di tuo figlio? A me è successo! E, bada bene, non ha nulla a che vedere con l’amore che ho per mio figlio o con il piacere di vederlo giocare a calcio, anzi: ha a che vedere con l’idea sbagliata che chi si ferma è perduto.

Ricordo che una volta decisi di saltare una fashion week di Parigi perché Alessandro aveva bisogno di me. Una scelta sofferta in modo indicibile. Ho brieffato il mio team, dato indicazioni su tutto e mi sono imposta di non partire: non sono salita su quell’aereo che mi avrebbe portato in una città che adoro nel momento più bello dell’anno. Se una parte di me era felice di stare accanto alla persona che più amo al mondo, l’altra parte di me era sul punto di impazzire. L’idea di non poter essere presente ad appuntamenti così importanti mi ossessionava, non permettendomi di vivere fino in fondo il tempo che mi ero presa per mio figlio. A livello razionale sapevo che, anche da un punto di vista lavorativo, avevo organizzato tutto perfettamente e potevo stare tranquilla, ma ciononostante non ero serena. Non ero capace di godermi nulla perché i sensi di colpa mi attanagliavano. Solo con il tempo ho imparato l’inutilità di quel genere di approccio, ho dovuto sbagliare ripetutamente per capire quanto, con una sana organizzazione e una buona dose di consapevolezza, si possono avere molti più momenti “off” di quanto si possa immaginare.

Se penso alla mia attuale organizzazione, la mia vita precedente non è paragonabile in termini di qualità della vita e della performance. Una delle ragioni per cui ho scelto di creare una mia società è che questo mi offre la possibilità di gestire liberamente il tempo. Ci sono settimane in cui lavoro dieci ore al giorno tutti i giorni, weekend compresi, altre in cui decido di non lavorare due giorni alla settimana o di lavorare da casa: insomma, che sia “on” o che sia “off” sono padrona della situazione e la gestisco con serenità. Se sono in vacanza al mare e ricevo una mail di un cliente, anche se è ferragosto, sabato alle dieci di sera o domenica alle otto del mattino, se posso rispondo e lo faccio con gioia. Quando mi sento dire: “Ah, ma tu non stacchi mai”, la mia risposta è che se “devi” staccare probabilmente quello che fai non ti piace abbastanza.

Ci sono poi momenti nella vita in cui è più complicato concedersi momenti “off”, oltre al fatto che determinate situazioni per alcuni possono risultare impegnative e per altri no (come rispondere a una mail di domenica). Ci sono diversità e priorità, e questo significa che non dobbiamo essere rigidi, ma dobbiamo ascoltare noi stessi e le persone con cui collaboriamo, le quali possono avere esigenze diverse dalle nostre.

L’equilibrio di “on” e “off”, tramite una loro alternanza frequente, ti permette di non arrivare a dire “devo staccare”. Io difficilmente avverto questa necessità, perché cerco di prevenire prima di giungere al limite di rottura; se poi in un dato momento critico devo tirare un po’ più la corda, be’, lo metto in conto, ma faccio in modo che un’organizzazione certosina mi porti a ridurre all’osso quelle circostanze. Certamente – ne sono consapevole – non tutti hanno la possibilità di organizzare il proprio tempo come meglio credono: il lavoro e, spesso, anche le dinamiche familiari lo impediscono. Ciononostante è sempre possibile decidere di premere quel pulsante, fosse anche per cinque minuti. Non è questione di quanto tempo dedichiamo alle fasi “off”, ma di come ci sentiamo durante. Infine, c’è la questione di quegli “on” che ci sembra di dover portare avanti per forza, con l’idea che certe cose vadano concluse a ogni costo, che non possiamo non terminare quel che abbiamo cominciato. Ti è mai capitato di proseguire in un’attività o in un’iniziativa senza avere il coraggio di interromperla, semplicemente perché l’avevi cominciata e ti hanno insegnato che quando cominci una cosa poi la devi finire? L’ho fatto anch’io, quando Alessandro era piccolo: “Adesso devi finire il corso di nuoto, non importa se non ti piace, perché abbiamo fatto l’abbonamento fino a giugno!” mi sembra di sentirmi dire.

Ricordo quando da bambina avevo iniziato a suonare il clarinetto. Per molto tempo dall’età di sette anni ho studiato musica, ore su ore di solfeggio e prove su prove ogni settimana. Mi ero presa un impegno e neanche potevo pensare di non mantenerlo, avevo cominciato e mollare sarebbe stato un fallimento. Non potevo disattendere le aspettative della mia famiglia. Con quella convinzione sono andata avanti fino a diciannove anni, ma dopo aver terminato il liceo e iniziato l’università, ho avuto il coraggio di dire “stop”. Visto con gli occhi di oggi mi pare assurdo, eppure in quel periodo non sono stata capace di lasciare a metà quel percorso. Questa dinamica si è ripetuta varie volte nella mia vita di adulta: spesso mi è capitato di iniziare cose delle quali poi mi sono pentita e, pur di non ammettere di aver commesso un errore o una sciocchezza, mi sono imposta di portare a termine quell’impegno. Ma la verità è che le radici di tale dinamica affondano nel mio passato di bambina, quando venivo spronata a “fare il mio dovere” e a “tenere fede agli impegni presi”, senza che mi fosse chiaro il significato di quelle parole. È un tema che abbiamo già affrontato nel capitolo “Perfetta & imperfetta”, ed è proprio questo il bello delle “e”: ognuna può potenzialmente incastrarsi con l’altra, amplificandone la rispettiva potenza. Il principio di coerenza e impegno, come abbiamo visto, può far perdere un sacco di tempo e indurci a optare per decisioni sbagliate se non si ha il coraggio di infrangerlo, qualora ci rendessimo conto di aver preso un abbaglio.

È mai capitato anche a te di fare una promessa, in un particolare stato emotivo o in particolari condizioni, e poi pentirtene rendendoti conto a metà strada di aver imboccato una direzione sbagliata? Per esempio, ti prendi l’impegno di aiutare un’associazione o hai promesso a un’amica che le avresti dato una mano (pro bono) in un suo determinato progetto, poi però non riesci a trovare il tempo e ti rendi conto che nonostante le migliori intenzioni hai sottovalutato lo sforzo che realmente richiedeva portare avanti quell’impegno o mantenere quella promessa.

Ancora, hai promesso a tuo figlio che almeno due volte alla settimana saresti andata a prenderlo a scuola, poi però il lavoro, vari impegni improrogabili e i mille appuntamenti ti hanno impedito di portarlo avanti nel tempo? Quante volte ti è capitato di dire “lo faccio” e poi non ci sei riuscita? Bisogna avere il coraggio di fermarsi, di premere il pulsante “off”. Anche questo tema rimanda al capitolo “Perfetta & imperfetta”, dove avevo spiegato che avere il coraggio di fermarsi implica accettare l’idea che non possiamo essere sempre perfetti, e che l’errore e il fallimento fanno parte della nostra vita e ci aiutano a evolvere.

Ecco, io intendo questo per “on” e “off”: essere capace di staccare quando serve e di fermare un processo in corso se non corrisponde più ai tuoi desideri. E sai una cosa? Puoi anche concederti il lusso di stare male. Puoi concederti il lusso di non avere voglia di fare niente e di trascorrere magari un intero pomeriggio incollata a Netflix, anche se avresti un bel po’ di lavoro da sbrigare per l’ufficio e per la casa. Ne hai diritto, te lo meriti. Nessuno ha deciso che il tuo pulsante sulla schiena deve essere sempre in modalità “on”. Puoi spegnerti, ogni tanto. Puoi concederti, qualche volta, di stare male.

Ti confesso una cosa: fino a non molto tempo fa avrei considerato un comportamento sbagliato, da irresponsabili, addirittura immorale, trascorrere un intero pomeriggio sul divano a guardare una serie completa di Netflix. Mi ero costruita nella mente una sorta di equazione secondo cui se non lavori ininterrottamente non sei un buon professionista. Quello che non avevo capito è che tirare troppo la corda, sottoponendo corpo e mente a un carico eccessivo, riduce fortemente la qualità della performance, oltre a rovinarci pian piano la vita. Concedersi anche brevi momenti “off”, di ristoro, alternati a momenti “on”, migliora enormemente l’esistenza. Inoltre, se l’alternanza è frequente, diminuiscono le probabilità di stress da lavoro, che ci costringerebbe inevitabilmente a prenderci due settimane di riposo totale.

A volte ti accendi e ti spegni in modo automatico. Ma noi non siamo persone che vogliono che questo accada, vero? È molto meglio, per come la vedo io, scegliere la modalità “on” e “off” in modo consapevole, sapere cioè quando farlo. Ho scoperto che è un’abilità fondamentale, perché ci permette di alternare in modo sano questi due aspetti e di raggiungere l’equilibrio di cui parlo in questo libro, il che implica anche saper stare bene in entrambe le versioni e richiamare quella che ci è più utile a seconda del contesto. Se sono in vacanza, e quindi in modalità “off”, non mi costa nessuna fatica rispondere a un cliente. Non è scontato però che questo accada e presuppone un grande lavoro a monte che renda quella risposta un atto piacevole e non dovuto. Come? In primis, scegliendo una professione che ami e, come nel mio caso, selezionando solo clienti e progetti in linea con i tuoi valori e obiettivi. È chiaro che se il tuo lavoro non ti piace fino in fondo e non sei allineata ai clienti e ai progetti con cui hai a che fare, di certo non risponderai con gioia e vivrai quel messaggio come un peso, e, se anche deciderai di rispondere, lo farai tuo malgrado. Se ti alleni a questa dinamica dell’“on” e “off” consapevole, imparerai anche a cambiare modalità in funzione del risultato che vuoi ottenere. Non è sempre fattibile in ogni circostanza, e non è un’abilità che si conquista tanto facilmente e in breve tempo, ma di sicuro vale la pena svilupparla perché ci permette di risolvere numerosi problemi e di raggiungere livelli di benessere migliori.

Uno dei principali ostacoli di questa dinamica sana è rappresentato dalle false idee su di noi e sugli altri, su cosa sia giusto o sbagliato fare, di cui spesso siamo vittime. Il sabato non si lavora, il lunedì sì. Magari no. Magari chi può si riposerà il martedì mattina, perché ha deciso che quello è il suo momento “off”. Questo per dire che gli “on” e gli “off” spetta a noi deciderli, innanzitutto prendendo coscienza che esistono e poi che siamo noi a controllarli. Se non ti piace il corso a cui ti sei iscritta, puoi premere il pulsante “off” anche se l’hai già iniziato, e puoi premere quello “on” decidendo di iscriverti a un altro corso, in barba a tutti coloro che ti hanno insegnato che devi finire quel che cominci. Puoi premere il pulsante “off” ogni volta che non hai voglia di sorridere fingendo buonumore, così come puoi premere il pulsante “on” ogni volta che tuo figlio avrà bisogno che tu sorrida, anche se magari otto ore filate d’ufficio quella voglia te l’hanno fatta passare. Sembra una cosa un po’ da robot, ma è davvero liberatorio: anche “on” e “off” ci liberano dalla schiavitù del “questo o quello” e, soprattutto, dall’idea di non avere il potere e la libertà di accenderci e spegnerci, quale che sia il contesto, ogni volta che lo desideriamo.

CAMBIA, UNA & ALLA VOLTA

Immagina ora di essere la protagonista di un gioco di ruolo e di avere tante missioni da compiere. Ogni missione che porti a termine con successo si traduce, come nei migliori giochi di ruolo, nell’acquisizione di nuovi poteri e nella conquista di nuove abilità. Ebbene, ogni capitolo di questo libro rappresenta per te una missione: liberarti di una “o” e guadagnarti una “e”. Una “e” che va conquistata un passo alla volta, un esercizio alla volta. In questo modo potrai evolverti e cambiare, come fanno i personaggi eroici di quei giochi, in una versione di te stessa più forte e, perché no, anche più divertente. La tua decima missione consiste, dunque, nel liberarti della “o” di “on” o “off”. Per farlo, ecco i passaggi essenziali, sui quali puoi tornare ogni volta che desideri per ragionarci e lavorarci.

La prima azione consiste nel fare il punto sulle situazioni in cui non ti è riuscito il passaggio dalla modalità “on” alla modalità “off”. Pensa ai motivi: senso di colpa? Paura di fare qualcosa di sbagliato? Timore di deludere o offendere qualcuno? Insomma, se è così complicato, un motivo ci sarà, e ora voglio proprio farti ragionare su questo. Prendi carta e penna (o il computer), e fai un elenco di almeno tre situazioni in cui ti sei sentita in colpa per il fatto di essere in modalità “off”. Per esempio, sei talmente stanca al punto da non riuscire a lavorare, oppure sei malata, oppure desideri retrocedere da un impegno di cui ti sei pentita strada facendo, ma non ce la fai. Lo scopo dell’esercizio è mostrarti quanto tempo hai sprecato nella tua vita a sentirti in colpa solo per il fatto di essere… una persona normale. Se non è una questione di senso di colpa, scrivi di cosa si tratta: paura di essere giudicata? Timore di deludere le aspettative altrui o di ricevere un rifiuto? Insomma, per ogni “off” che non ti concedi, c’è un’emozione da scoprire e comprendere.

La seconda azione consiste nel fare il punto sulle situazioni in cui non ti è riuscito il passaggio dalla modalità “off” alla modalità “on”. Pensa ai motivi che non ti hanno permesso di accenderti senza difficoltà e fare quello che andava fatto a comando. Perché è successo? Come ci sei riuscita? A cosa hai pensato in quel momento? Lo scopo dell’esercizio è mostrarti che accendersi in automatico non è sbagliato, perché rende più semplice fare le cose, a patto che si sappia quando farlo. Prendi carta e penna, e fai un elenco di almeno tre situazioni in cui ti sei accesa a comando. Concediti tutto il tempo che ti serve, come sempre: si tratta di un esercizio importante, che ti farà bene.

La terza azione consiste infine nel mettere a punto un sano piano d’azione. Partiamo con qualcosa di semplice, per esempio la pianificazione di una settimana di “on” e “off”. Naturalmente questo piano d’azione può essere applicato a periodi di tempo più estesi, ma è meglio iniziare a piccole dosi. Considera una settimana tipo e pensa a tutti quei momenti in cui vorresti entrare in modalità “off” : quando? Durante la pausa pranzo? Dove? Al lavoro? Come? Spegnendo il telefonino? Altro? Poi pensa a tutti quei momenti in cui vorresti entrare in modalità “on”: quando? Durante un periodo di malattia? Dove? A casa? Come? Scrivendo una mail o facendo una telefonata che continui a rimandare? Altro? Sii onesta, e pianifica tutto, per ogni giorno della settimana. Stabilisci quali pulsanti premere il lunedì, il martedì, il mercoledì e così via, e poi fallo. Ciò che conta è che tu abbia il controllo di ogni giorno della settimana, e che riesca a passare da “off” a “on” e viceversa senza problemi. Insomma, è tutta una questione di pulsanti.
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Noi & loro




Chi è felice farà felici anche gli altri.

ANNA FRANK




Tarsogno, il paese in cui sono nata e cresciuta, è, stando a Wikipedia, “una frazione di 400 abitanti del comune di Tornolo della provincia di Parma, collocata a 850 metri s.l.m sulla strada che dal capoluogo comunale si dirige al Passo di Centrocroci. La distanza da Tornolo è di 6,5 km”. Tornolo, a sua volta, è un comune che conta ben 900 abitanti. E questi due comuni sono molto vicini anche a Borgo Val di Taro e Bedonia, circa 6000 abitanti il primo e poco più di 3000 il secondo. Nel sistema solare, puntini invisibili.

Quando da bambina sentivo parlare della rivalità fra gli abitanti di Tarsogno e quelli di Tornolo, o fra quelli di Borgo Val di Taro (Borgo Taro per gli amici) e quelli di Bedonia non capivo il senso di una competizione fra semplici paesi. Ho realizzato con il tempo che la prima vera forma di divisione, di noi “o” loro, io l’avevo assaggiata proprio lì, quando ero ancora una bambina e concetti come quello di inclusività erano estranei al mio vocabolario. Poi crescendo, studiando, girando il mondo ho scoperto che ovunque io andassi trovavo rivalità e mi imbattevo in quella dannata “o” di noi o loro, che fra tutte è probabilmente la più odiosa. L’amara verità è che questa “o” fa parte di noi, ci dice da dove veniamo, ci dice chi eravamo. Non significa che dobbiamo tenercela, anzi. Possiamo accettare che faccia parte del nostro passato, ma non dobbiamo per forza accettare che faccia parte anche del nostro futuro. Il punto è che, nel bene e nel male, siamo esseri umani. Basta infilarci una casacca di un colore qualsiasi per creare rivalità accese che spesso degenerano in litigi e violenza. Se nell’ambito di un esperimento scientifico controllato si divide per gioco un gruppo di persone in due squadre, assegnando loro il ruolo di guardie o ladri, si può notare come la creazione di due team contrapposti produca facilmente comportamenti molto aggressivi e soprattutto generi l’idea di un “noi” contro di “loro”. Se è vero che il gioco di squadra permette di raggiungere più facilmente gli obiettivi, grazie alla collaborazione e alla complicità, è altrettanto vero che soltanto una rivalità rispettosa degli altri garantisce una competizione sana.

Nonostante da più parti giungano accorati appelli a creare un mondo sempre più inclusivo, noi restiamo e resteremo ancora per un bel po’ di anni più esclusivi che inclusivi. Esclusivi nel senso che tendiamo a dividere il mondo in categorie e a giudicare le altre persone in base a queste. Il noi “o” loro è dappertutto. Ovunque ti giri.

Nel mondo della moda, per esempio, dove si dovrebbe parlare di cose che hanno a che fare con la bellezza, esistono i “filoni”: Versace o Jill Sander, Prada o Gucci e così via. Confesso che ho sempre trovato molto strane queste rivalità più o meno espresse, che si traducono spesso in prese di posizione rigide in chi quei brand li indossa, perché per me il concetto di inclusività implica anche la capacità di prendere quel che mi piace, a seconda di quel che mi va. Mi sento rock? Indosso un brand che mi permette di esaltare quello stato d’animo, oppure, se devo andare a un appuntamento di lavoro, sceglierò un altro brand, opposto come stile e più adatto a quel genere di situazione.

Non parliamo poi dello sport, dove molto spesso è solo una questione di appartenenza a una squadra piuttosto che a un’altra. Se fai il tifo per Federer, ti senti parte della squadra di tutti quelli che tifano per lui, e non per Nadal. Il che, fino a quando ci si limita a una sana rivalità sportiva, mi può anche stare bene: mi rendo conto che non è possibile tifare Juventus e Milan, e che in alcuni casi le “o” vanno benissimo. Il problema sussiste quando queste “o” riguardano l’orientamento sessuale, la razza, l’etnia, il colore della pelle e così via. Un terreno spinoso e scivoloso, sul quale è rischioso avventurarsi, soprattutto per una donna come me abituata a gestire aziende e non certo a fare discorsi di tipo socio-politico, oppure demagogico (che sono i più semplici da trovare, basta aprire Instagram e godersi lo spettacolo). Si tratta di un terreno, tuttavia, sul quale è doveroso avventurarsi perché, se c’è una “o” che merita di essere trasformata in “e”, è proprio questa (senza nulla togliere alle altre, ma la “o” di noi o loro è proprio pericolosa). Nella mia vita, sia personale sia professionale, di “o” ne ho viste parecchie e contro alcune mi sono fortemente schierata.

Ricordo, a questo proposito, un periodo in particolare, quando facevo parte di una grande azienda della moda e avevo come capo una persona con cui lavorare era stato davvero impegnativo. Anche se possedeva competenze di altissimo livello, le sue visioni strategiche erano ancorate a modelli arcaici totalmente superati e le sue posizioni iperconservative non sempre stavano al passo della moda che invece si evolve velocemente. Soprattutto, però, lasciava alquanto a desiderare dal punto di vista umano, perché dotato di uno scarso spirito di accoglienza e comprensione. Si erano create quindi due fazioni: quelli “con lui” e quelli “contro di lui”. Era un gioco silente e quasi sempre non dichiarato, ma gli schieramenti erano netti ed evidenti. Tutto ciò aveva creato una vera e propria spaccatura all’interno dell’ufficio. Le due grandi fazioni contemplavano da una parte i conservatori, quelli con lui, abituati a fare le cose in modo ripetitivo e meccanico, dall’altra gli innovatori, quelli contro di lui, che sostenevano invece l’introduzione di nuove strategie e nuove modalità per contribuire allo sviluppo del brand, e che vedevano in lui un ostacolo. Non è stato un periodo facile, perché la preoccupazione per quella dinamica ci faceva sprecare energie e toglieva focus al business, il vero protagonista. Non ho mai accettato quel gioco, l’ho sempre rifiutato, nonostante questo mi sia costato fatica e un paio di gastriti. Come? Non prendendo posizione né contro né a favore di lui, ma di ogni singola attività che introduceva. In alcuni casi approvavo e avvallavo e in altri no, e questa non era mai una questione personale. Sono sicura che sia successo anche a te. La lotta fra fazioni è un gioco al quale nessuno riesce mai davvero a sottrarsi.

La nostra vita è un cimentarsi costante con questo tipo di scelte. Pensa, per esempio, alla contrapposizione vegani-carnivori oppure a quella recente vax-no vax: siamo spesso chiamati a schierarci, a prendere posizione, partendo dal presupposto che una cosa sia buona e l’altra cattiva. Dovremmo invece abbracciare l’idea che, nella maggior parte dei casi, non serve scegliere un partito, serve piuttosto accogliere l’idea che si possa prendere del buono da entrambe le parti, senza pensare che siano necessariamente in antitesi.

Purtroppo, mio malgrado, anch’io sono condizionata da questo approccio. Io, che mi considero una persona dalla mentalità decisamente aperta, con uno spirito internazionale e di ampie vedute, ci sono rimasta malissimo nel vedere i miei risultati del test ad associazione implicita proposto da Harvard. Come me puoi farlo anche tu, per scoprire quanto sia diverso ciò che dici di pensare da ciò che pensi davvero. Il test ha lo scopo di esplorare e scoprire le radici del nostro pensiero, più o meno inconscio, e farci comprendere quanto in realtà ragioniamo inconsciamente per associazioni, attribuendo a date parole significati impliciti. Molto spesso, infatti, prendiamo posizione rispetto a un determinato tema, ma non ne siamo consapevoli. Nel mio primo test relativo al genere, ho scoperto con estremo stupore che tendenzialmente associamo la scienza all’uomo e l’arte alla donna. Curioso, vero? Non ho mai preso una posizione consapevole, eppure, inconsciamente, incarno un pregiudizio.

La stessa cosa accade con i test che riguardano l’età anagrafica: tra le due categorie di giovani e anziani, i test rivelano una preferenza quasi automatica per i giovani rispetto agli anziani. Ne siamo consapevoli? Nella maggior parte dei casi non lo siamo, e la verità è che quasi sempre nutriamo una predilezione per una delle due categorie. È curioso e allo stesso tempo di forte impatto: ci illudiamo di avere una visione illuminata, ma in realtà non siamo mai totalmente liberi dai pregiudizi.

Maturare questo genere di consapevolezza e fare questo tipo di test sono strumenti importanti, che possono rivelarsi di grande aiuto nei momenti in cui si tratta di decidere. Nel nostro essere arbitri è utile fare un’analisi onesta del nostro pensiero e capire quanto, per esempio, il giudizio su una persona è viziato da fattori esterni: dal colore della pelle all’età, al contesto nel quale l’abbiamo conosciuta e così via.

Dai miei test risulta che mi fido di più degli uomini (caucasici, a essere precisi) che delle donne e che associo più facilmente caratteristiche positive alle persone magre rispetto a quelle grasse. Allo stesso modo, a quanto pare, sono leggermente sessista. Insomma, nulla di cui andare particolarmente fiera: nel mio cervello, così sembra, ci sono un sacco di “o” che non vorrei.

Sostituire la “o” di noi o loro con la “e” di noi e loro è davvero difficile e richiede un approccio cognitivo di ampio respiro, partendo dal presupposto che stereotipi e pregiudizi esistono e non si possono eliminare, ma, al massimo, gestire.

Non mi piace pensare a me come a una persona che ha dei pregiudizi, ma la verità è che ne ho, e tanti quanti nei hai tu che mi leggi (e chi nega di averne, semplicemente, mente, magari non sapendo di mentire, ma mente). Una delle pochissime tecniche volte a favorire la riduzione dei pregiudizi fra gruppi di persone, di cui si ha traccia dal punto di vista della ricerca scientifica, è talmente complicata da mettere in atto che è impossibile poterci fare affidamento. Secondo numerosi studi, affinché due gruppi di persone che entrano in contatto riducano i pregiudizi invece di aumentarli (già, mettere insieme gruppi di persone diverse, sperando che questo basti a ridurre i pregiudizi, in realtà li fa aumentare e peggiora la situazione), sono necessarie alcune condizioni, fra cui: interdipendenza reciproca, presenza di uno scopo comune, status sociale simile fra tutti i membri del gruppo, contatti ripetuti, condizioni informali e confidenziali, regole precise che promuovano l’integrazione. Insomma, mettere insieme gruppi di persone diverse, sperando che questo basti a ridurre i pregiudizi e a farle integrare è utopistico e, dal punto di vista della psicologia sociale e del comportamento, folle. Se ci ritroviamo in un contesto in cui si creano divisioni in termini di “squadre”, insomma, le cose non sono semplici, ed è, tra l’altro, uno dei casi in cui, più che il cuore, serve proprio il cervello. Poco importa quali siano le squadre chiamate in causa: viene facile pensare (ma anche questa è una distorsione del cervello, si chiama “euristica della disponibilità delle informazioni”) alla contrapposizione di bianchi-neri o a quella di eterosessuali-omosessuali, ma il gioco del noi “o” loro coinvolge un miliardo di altre categorie: giovani-vecchi, donne-uomini, grassi-magri e chi più ne ha più ne metta. Basti pensare ai pregiudizi e ai preconcetti che esistono sulle donne: quando sono diventata direttore commerciale mondo di una grossa società – ruolo tipicamente ricoperto da figure maschili e per lo più non giovanissime – ho dovuto faticare il triplo per dimostrare quanto meritassi quella poltrona. Il mio essere giovane e donna non semplificava le cose e, con buona pace delle femministe accanite, questo non ha nulla a che vedere con temi quali la “tutela dei diritti delle donne” o simili: l’immaginario collettivo prevede che solo determinate categorie di persone possano svolgere certe mansioni, e, guarda caso, io in quel momento non appartenevo a nessuna di quelle categorie. Possiamo fare qualcosa rispetto a convincimenti atavici e inconsci? No, dobbiamo per forza di cose prendere atto della nostra natura, esserne consapevoli e fare del nostro meglio per conviverci e renderli accettabili.

Insomma, di pregiudizi ne ho, e ne ho subiti. Scrivendo questo capitolo (probabilmente per me il più faticoso), mi sono venuti in mente i numerosi stereotipi a causa dei quali ho spesso giudicato gli altri. Ricordo che una volta stavo per scartare il lavoro di un mio collaboratore, soltanto dopo una lettura superficiale, perché avevo un forte pregiudizio nei suoi confronti. In cuor mio pensavo – sbagliando – che non sarebbe mai stato capace di produrre qualcosa di buono, così ogni volta che mi arrivava un suo progetto o una sua proposta li analizzavo con superficialità, convinta che comunque non sarebbe stato all’altezza. Terribile se ci penso oggi, con la consapevolezza che ho maturato. Quel giorno però il suo lavoro era eccellente, e questo mi aveva portato a esaminarlo con maggiore attenzione e a dargli una seconda chance. Guardando con occhi puliti quel lavoro, conclusi che aveva addirittura dei tratti geniali. Il mio pregiudizio stava facendo perdere a me l’opportunità di accogliere una splendida idea e a lui di trovare un posto di maggior rilievo nella mia mente e, di conseguenza, nell’azienda.

Quante volte ci perdiamo opportunità del genere? Pensa, per esempio, a tutte le volte in cui non sei andata a vedere un film d’azione perché guardi solo film romantici, o di qualunque altra categoria, oppure in cui non hai accettato un invito da parte dei tuoi amici in un resort in montagna perché ami solo le vacanze al mare. Ti stai perdendo l’opportunità di guardare un film e di vedere dei panorami mozzafiato, indipendentemente dalle categorie mentali nelle quali collochi questo genere di cose. Anch’io una volta non sono andata in un ristorante perché, pure in questo caso, nutrivo un forte pregiudizio nei confronti di chi lo gestiva e di svariate scelte fatte in termini di location e immagine sui social. Se è vero che spesso l’intuito può condurci nella direzione giusta, in tantissime altre circostanze può rivelarsi fallace, perché viziato da stereotipi e pregiudizi a essi legati di cui siamo vittime inconsapevoli. Vale la pena, in casi come questo, essere onesti con se stessi, per capire quali siano le effettive ragioni di un comportamento del genere: pretendere di stabilire che un determinato posto non fa per noi senza averlo mai prima frequentato. Per inciso: dopo esserci andata, ho scoperto che mi stavo perdendo una bella opportunità, perché il cibo era davvero squisito.

Gli stereotipi e i pregiudizi dipendono da mille fattori: dal luogo in cui siamo nati, dal tipo di educazione che abbiamo ricevuto, dal genere di esperienze che abbiamo fatto, da quanto siamo stati scottati da una data situazione, da quanto invece siamo rimasti positivamente colpiti da un’altra, dalle persone che frequentiamo e così via. Non possiamo cancellare il fatto di essere nati in Italia o in America, oppure in una famiglia cattolica o atea, di essere figli di genitori separati o di aver vissuto in una famiglia del Mulino Bianco, di aver frequentato una scuola pubblica o privata, e ancora, di aver avuto attorno una compagnia di amichetti figli di papà o di essere cresciuti nei circoli Arci in mezzo a giovani radical chic. Ci sono cose che scegliamo e cose nelle quali nasciamo; non ci sono modelli in assoluto migliori di altri, ma ci sono imprinting che riceviamo, che lasciano in noi tracce profonde e che, ci piaccia o no, esistono e non possiamo eliminare.

Del resto, mi sono ritrovata spesso a pensare a tutte le volte in cui ho avuto dei comportamenti viziati nei confronti di determinate persone. Nella mia vita per esempio ce ne sono alcune che stimo fortemente, e per le quali potrei buttarmi nel fuoco e sarei disposta a donare un rene se servisse: ecco, nei loro confronti sono tendenzialmente incline a non giudicare, a prendere tutto per buono, come un postulato indiscutibile, o, addirittura, a giustificare se qualcosa non dovesse essere fatta, per una volta, a regola d’arte. Quando il mio mentore fa qualche affermazione o dichiara qualcosa, il mio atteggiamento non è mai critico: penso che sia tutto perfetto a prescindere. E se qualcuno dovesse alzare una mano per avanzare delle obiezioni, assumerei sempre un atteggiamento volto a difenderlo. Questo non dovrebbe accadere. Dovremmo invece avere la capacità di essere giusti allo stesso modo con chi ci piace e con chi ci piace meno. Questo atteggiamento è virtuoso per noi e per gli altri.

D’altronde, basta guardarci intorno e osservare quello che accade ogni giorno nel mondo. Politica, giornali, media, tutto è filtrato alla luce dei rispettivi “schieramenti” ideologici. Siamo politicamente posizionati a destra? Tenderemo a difendere e a sostenere tutto quello che la nostra fazione politica afferma, e saremo contro quello che la fazione opposta dichiara, e questo a prescindere. Difficilmente saremo portati a dare una valutazione positiva delle azioni della fazione opposta, anche se queste fossero oggettivamente meritevoli. Ugualmente nello sport: siamo juventini e la partita contro il Milan si rileva particolarmente tosta? Tenderemo a trovare delle scuse per difendere i nostri beniamini, inizieremo a sostenere che l’arbitro ci sta sfavorendo o che l’allenatore non sta facendo le scelte giuste, tutto per difendere la nostra parte. “Noi” contro di “loro”. Difficilmente a partita finita e persa avremo il coraggio di riconoscere che gli altri hanno giocato meglio e meritato la vittoria, e le argomentazioni per provare l’ingiustizia del verdetto aumenteranno fino ad arrivare magari a ipotizzare un possibile complotto. E ancora, quante volte ti è capitato di giustificare il comportamento di tuo figlio che, in una scaramuccia tra bambini, non si è comportato in maniera proprio esemplare? Tendiamo a giustificare “noi” e siamo pronti a mettere in croce “loro”. Lo stesso comportamento messo in atto da un altro ragazzino avrebbe suscitato in noi una reazione ben diversa, con la conseguente messa in croce del suddetto, ma, a parità di circostanza, siccome il figlio è il nostro, il comportamento è decisamente meno grave.

E per concludere questa lunga carrellata di esempi, penso a quanti film straordinari ho rischiato di perdermi perché magari non mi piaceva un attore del casting o il tema non era tra i miei preferiti. La stessa dinamica si verifica con i libri. Quante volte ho pensato: “A me quel genere di libri non interessa”. Ma come posso deciderlo a priori? Sono talmente presuntuosa da credere di saperla così lunga da escludere la possibilità che possa in qualche modo essermi utile? Quante opportunità non cogliamo e quanti straordinari treni ci perdiamo per colpa dei nostri preconcetti? Dietro la frase “per principio non lo faccio” si cela un’immensa ottusità. Cosa significa davvero? Significa forse che non avendo delle argomentazioni valide e serie a sostegno della propria tesi (sia pro sia contro) tiriamo in ballo il criterio del “per principio” – che fondamentalmente non significa nulla – per difendere una posizione che probabilmente è insostenibile. Mi vengono in mente i comportamenti discriminatori nei confronti dei no-vax, così come le campagne diffamatorie accompagnate spesso da minacce a danno dei fautori dei vaccini, oppure scelte di principio da parte di amici che non frequentano determinate persone perché appartengono a uno schieramento politico differente dal loro.

Insomma, non siamo mai arbitri imparziali, perché incarniamo pregiudizi che influenzano le nostre azioni e in qualche modo le viziano. Gli stereotipi esistono e dobbiamo accettarli, anziché contrastarli, con la consapevolezza che il nostro cervello funziona così e che non è possibile cambiarlo. Occorre impegnarsi per diventare più liberi nelle nostre scelte, e quindi essere capaci di valutare una persona o una situazione in quanto tali, a prescindere da tutto quello che ha appiccicato addosso e attorno. So molto bene che è tutt’altro che facile, che si tratta di un processo che richiede tempo e allenamento, ma la strada che hai imboccato decidendo di leggere questo libro non è per tutti e, come ho scritto spesso nei miei post, “se fosse facile lo farebbero tutti”.

Pensa a quanto sarebbe bello poter aprire la propria anima e la propria mente al “loro”, perché “noi” a volte va bene, ma altrettanto anche “loro”. Non dobbiamo per forza indossare sempre la stessa maglia, nella maggior parte dei casi è meraviglioso cambiarla e vedere che effetto fa vestirci di colori con i quali non siamo abituati a guardarci.

Insomma, Vostro Onore, mi dichiaro colpevole. Ma mi dichiaro anche volenterosa: voglio contribuire a cambiare le cose, per quanto mi sarà possibile. E voglio pensare che questo libro possa, in qualche modo, rendere il mondo un posto con meno “o” e più “e”.

CAMBIA, UNA & ALLA VOLTA

Immagina ora di essere la protagonista di un gioco di ruolo e di avere tante missioni da compiere. Ogni missione che porti a termine con successo si traduce, come nei migliori giochi di ruolo, nell’acquisizione di nuovi poteri e nella conquista di nuove abilità. Ebbene, ogni capitolo di questo libro rappresenta per te una missione: liberarti di una “o” e guadagnarti una “e”. Una “e” che va conquistata un passo alla volta, un esercizio alla volta. In questo modo potrai evolverti e cambiare, come fanno i personaggi eroici di quei giochi, in una versione di te stessa più forte e, perché no, anche più divertente. La tua undicesima missione consiste, dunque, nel liberarti della “o” di noi o loro. Per farlo, ecco i passaggi essenziali, sui quali puoi tornare ogni volta che desideri per ragionarci e lavorarci.

La prima azione consiste nel prendere coscienza di come funziona questa “e”. Quindi esegui il test ad associazione implicita di cui ti ho già parlato, e su più di un argomento: troverai test su grassi-magri, bianchi-neri, eterosessuali-omosessuali e così via. Fanne più che puoi e preparati: potresti restarci davvero male (a questo proposito puoi consultare il sito: https://implicit.harvard.edu/implicit/italy/selectatest.jsp).

La seconda azione consiste nel calare le informazioni che hai ricavato sul tuo conto nel contesto reale (va da sé che non puoi eseguire questo esercizio se non hai fatto almeno un bel po’ di test, come ti ho consigliato prima). Pensa in questo caso ad ampio raggio: pregiudizi che hai messo in campo nei confronti degli altri, pregiudizi di cui tu stessa sei stata vittima. Spazia, senza limitarti a situazioni più immediate, come quelle riguardanti il sesso o la razza, estendi il tuo ragionamento anche all’aspetto fisico, all’età e così via. Prendi carta e penna (o il computer), e fai un elenco di almeno tre situazioni in cui hai incarnato la “o” di noi o loro. Se ti sembra che non ce siano molte, sbagli: basta che una volta in automobile tu abbia urlato a qualcuno una frase del tipo: “Vecchio rimbambito!”, per incarnare il pregiudizio “ageism”, ovvero la discriminazione basata sull’età. Ripeto: il noi “o” loro è davvero dappertutto, in ogni dettaglio della vita quotidiana. Quindi, pensa ad almeno tre situazioni in cui tu hai applicato la “o”. Poi fai un elenco in cui tu, secondo te, sei stata vittima di alcuni pregiudizi: pure in questo caso almeno tre. Possono anche essere cose in apparenza leggere, come una battuta infelice, o un diverso trattamento che hai ricevuto in quanto facente parte di una specifica categoria e così via. Quindi tre situazioni di un tipo, tre dell’altro. Concediti tutto il tempo che ti serve, perché si tratta di cose davvero importanti.

La terza azione consiste infine nel decidere cosa fare per cambiare. Con la consapevolezza che il tuo agire è una goccia nel mare, ma anche che il tuo contributo conta perché come diceva Madre Teresa il mare è composto da tantissime gocce, pensa a quello che potresti fare per cambiare. Fai un elenco di almeno tre situazioni nelle quali potresti agire diversamente, per contribuire a un mondo con meno “o” e più “e”. Per esempio qualcosa del tipo: “La prossima volta che un signore anziano in macchina mi taglierà la strada, mi morderò la lingua e… eviterò di insultarlo . Oppure, la prossima volta che mi capiterà di ascoltare con sufficienza una collega o un collega perché ‘tanto è una donna/tanto è un uomo, cosa vuoi che ne capisca’, mi fermerò, farò un bel respiro e ascolterò con attenzione. E ancora, la prossima volta che mi verrà da dire a mio figlio o a mia figlia frasi del tipo: ‘Gli uomini e le donne sono tutti uguali’, prenderò un mestolo da cucina e me lo picchierò forte sulla fronte”.








Tutte le & del mondo




Quando ho consegnato il manoscritto al mio editor, Francesco Gungui, dopo averlo letto mi ha detto qualcosa del tipo: “Ma è meraviglioso! Sei stata velocissima, non ci hai messo molto, tutto sommato, come sei riuscita a scrivere una cosa del genere in così poco tempo?”. Io, lo confesso, in quel momento mi sono sentita lusingata e ho avvertito un brivido di gioia lungo la schiena. Il mio primo libro pubblicato dalla Mondadori e un complimento da parte di uno dei migliori editor in circolazione. “Wow” ho pensato. Poi, dopo un po’, mi è venuta in mente una frase che circola da tempo su Internet con qualche variante e che qualcuno attribuisce al calciatore Cristiano Ronaldo, qualcuno alla ciclista Martina Bassi e qualcun altro a Giorgio Galimberti: “Le coppe si vincono in allenamento. In torneo si va solo per ritirarle”. Poi mi sono ricordata di un aneddoto che riguarda Pablo Picasso, il quale, dopo aver scarabocchiato qualcosa sul tovagliolo di un bar, venne fermato da una donna che lo aveva riconosciuto e che gli domandò se poteva acquistare il tovagliolo con quello schizzo. Il grande pittore le chiese ventimila dollari e la signora si stupì, rispondendo che in fin dei conti per realizzare quel piccolo disegno ci aveva messo solo due minuti. Si racconta che a quel punto Picasso abbia replicato: “No, signora… ci ho messo sessant’anni”.

Ebbene, con tutte le debite proporzioni, mi sento un po’ così anch’io: in effetti, ripensandoci, non ci ho messo cinque mesi a scrivere questo libro (cinque mesi lavorando quasi dieci ore al giorno, a dire il vero, perché scrivere un libro mentre segui il lancio in orbita della tua startup non è una cosa semplicissima), ci ho messo quasi trent’anni (escludendo i primi dodici anni di vita perché non fanno testo). Le undici “e” che hai scoperto in queste pagine e che io stessa ho conquistato, “e” dopo “e”, una “e” alla volta, mi sono costate uno sforzo enorme che dura ancora oggi, sia perché a volte, lo confesso, fatico tuttora a praticarle sempre tutte, sia perché so bene che in giro per il mondo ci sono ancora molte altre “e” che aspettano solo di essere scoperte e per le quali, forse, non sono ancora pronta. Quasi trent’anni, quindi, perché in questo periodo includo anche tutti quelli in cui ho vissuto di “o”, fuggendo a gambe levate da qualsiasi cosa che non fosse di marca o da luoghi non ricercati, persino quando facevo la cameriera per pagarmi gli studi e non avevo di certo la possibilità di mantenere un tenore di vita all’altezza dei miei sogni.

Erano fughe mentali: pativo Tarsogno, pativo le persone con le quali mi sentivo costretta a condividere una vita che mi andava stretta (non parlo di mamma e papà, ovviamente), pativo il fatto di non poter avere quello che per me era importante. Del resto, non si arriva alle “e” senza essere passati dalle “o”. È una specie di viaggio che ancora sto compiendo e che ora mi sembrerà molto più piacevole perché so che forse lo farai anche tu. Ho raggiunto molte mete e alcune vette (e da quassù la vista è bellissima), ma è un viaggio complicato, in cui spesso mi sento sola contro il resto del mondo, perché il mondo che abbiamo intorno ci spinge forte verso le “o”, non verso le “e”. Devi deciderti: sei tipa da Zara o da Hermès? Vuoi fare carriera o essere una brava mamma? Sei pupa o secchiona? Sono scelte forzate che fanno male, perché in noi c’è sempre di tutto un po’, proprio come ho detto parlando di yin e yang: un po’ di Tarsogno a Capri e un po’ di Capri a Tarsogno. Una T-shirt di Uniqlo e un paio di sandali di Saint Laurent ai piedi, mentre mangio una piadina su una panchina in un parco di Milano dopo aver pranzato al Bulgari, progettando il prossimo viaggio a Portofino e un weekend dai miei, che trascorrerò passeggiando nei boschi, facendo un po’ di compiti con mio figlio (sei un campione, saltapicchio, ricordatelo sempre) e scrivendo qualche mail per l’ufficio. Sto semplificando, certo. Ma neanche troppo.

Ora, comunque, so di non essere più sola. Sei la prima a cui parlo esplicitamente di questo argomento che mi sta tanto a cuore (a parte il team Mondadori, ovviamente) e sono veramente felice di averlo fatto. Ci sarà chi vorrà compiere questo viaggio con me, chi mi criticherà, chi gioirà per il mio successo, chi sorriderà a denti stretti: va bene così, comunque. L’importante è viaggiare sempre a testa alta e passo svelto, respirando a pieni polmoni, con la meravigliosa consapevolezza che si possono fare un sacco di cose, molte di più di quelle che ci hanno detto, che non bisogna per forza rinunciare a quello che ci piace e che la vita è più divertente quando sai che del menu puoi scegliere tutto.

Ti ringrazio di cuore per essere stata con me sino a qui, e spero di averti fatto venire voglia di veleggiare verso nuove avventure. Quindi, bando alle ciance: è ora di partire. Ci aspettano un sacco di “e”. Tutte le “e” del mondo.
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