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Il libro




Nelle relazioni con il partner, con i figli, con i colleghi, non basta essere semplicemente se stessi perché tutto fili liscio. Paure, ansie, senso di colpa, insicurezze fanno spesso parte della nostra giornata, e inevitabilmente entrano in gioco nelle dinamiche relazionali rendendole più complicate e fonte di delusione, nervosismo, rabbia. Ma queste sofferenze non derivano dagli eventi che viviamo, né dalla nostra inadeguatezza o dalla cattiveria degli altri, sono invece conseguenze di alcuni meccanismi propri del funzionamento del cervello. Il dottor Tancredi Militano, biologo ed esperto di neuroscienze, ci invita a seguirlo in un viaggio nel mondo delle emozioni, degli automatismi che il cervello mette in atto per seguire memorie nascoste nelle aree cerebrali più recondite, insegnandoci come evitare che queste informazioni registrate dentro di noi possano condizionare le nostre reazioni. Se ci capita spesso di pensare che il nostro partner non ci capisca, se sul lavoro non ci sentiamo valorizzati, se con nostro figlio discutiamo in continuazione, questo libro ci aiuterà a trasformare la nostra vita mettendo a disposizione strategie estremamente innovative ed efficaci, frutto degli studi più recenti. Modificando alcuni schemi del nostro cervello, infatti, si evita la genesi di emozioni destabilizzanti all’origine di molte nostre sofferenze. Un approccio ideale per vivere serenamente la vita di coppia, i rapporti famigliari e professionali, ma anche per trasformare ogni primo incontro in un evento positivo e fecondo.





L’autore




TANCREDI MILITANO, laureato in Scienze Biologiche, è stato professore a. c. presso l’Università di Pavia. Dopo anni di ricerche indipendenti in ambito neuroscientifico, si dedica oggi alla divulgazione e all’insegnamento dei meccanismi del funzionamento del cervello, attraverso percorsi formativi, seminari e conferenze. Dal 2005 ha aiutato migliaia di persone a rinforzarsi emotivamente per evitare le sofferenze derivanti dalle insicurezze, dalle paure, dalle ansie e dai pensieri destabilizzanti in modo completamente nuovo, utilizzando le ultime scoperte delle neuroscienze. Collabora con medici e psicologi ed è presidente dell’Accademia delle Neuroscienze, la cui missione è la divulgazione scientifica, per promuovere e favorire la salute e il benessere psicofisico globale attraverso una adeguata conoscenza del funzionamento del cervello.





Tancredi Militano

Il linguaggio segreto delle emozioni
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A mia madre, che mi lasciava libero...

di scrivere sui muri.





Introduzione




IMMAGINATE di essere al volante di un’automobile: è buio, comincia a piovere e il parabrezza si appanna. Che cosa fate per continuare a guidare in sicurezza?

Ovvio. Accendete i fari, azionate i tergicristalli e mettete in funzione l’aria calda per evitare che il vetro si appanni del tutto.

Le condizioni esterne richiedono da parte vostra maggiore attenzione, avete a disposizione alcuni utili strumenti e decidete di usarli.

Certo, se non sapeste che esistono rischiereste di finire fuori strada. Ma tutte le automobili normalmente ne sono già provviste con l’equipaggiamento di serie, voi li conoscete e sapete come funzionano. Quindi li azionate e proseguite, cavandovela senza troppa fatica e uscendo indenni da una situazione che altrimenti avrebbe messo a rischio la vostra incolumità.

Noi al volante di un’auto: questa è una buona metafora per descrivere le situazioni della quotidianità. In alcuni tratti di strada c’è il sole. La vita scorre liscia e va tutto bene: il lavoro procede, le relazioni sono gratificanti e ogni cosa è sotto controllo. Altre volte possono comparire all’orizzonte nubi e temporali, così come nella vita possono sorgere imprevisti e difficoltà a complicare il percorso.

Quando siete alla guida potete contare sui dispositivi dell’auto. E nella vita? Come reagire per non andare a sbattere contro un eccesso di ansie, paure e preoccupazioni? Che fare quando subentrano ostacoli inaspettati e le cose non vanno nel modo che avremmo sperato?

Bisognerebbe conoscere gli «strumenti» presenti nel nostro cervello per far fronte alle situazioni più difficili. Familiarizzare con i nostri dispositivi neuronali può aiutarci a mantenere la calma, adottare le strategie migliori, trovare le soluzioni più convenienti e superare le difficoltà a cui la vita ci sottopone.

Tutto dipende da quanto siamo in grado di usare gli «strumenti di serie» che consentono di gestire e avere il controllo delle nostre emozioni!

Dal punto di vista delle neuroscienze, ignorare il funzionamento del nostro cervello e non azionare correttamente gli strumenti di cui siamo equipaggiati ci espone al rischio di schiantarci contro il sovraccarico di emozioni destabilizzanti, di lasciarci sopraffare dall’ansia e dalle paure, dal panico e dallo sconforto. Io l’ho imparato in prima persona negli anni passati in un laboratorio di biologia della prestigiosa Università di Pavia, dove nessuno studente voleva più accedere perché la docente che ne era a capo – stimata e rispettata professoressa – aveva dei comportamenti che potremmo definire «fuori dall’ordinario»: tutti gli studenti che provavano a partecipare all’affascinante progetto che proponeva – studiare il funzionamento del cervello e lo sviluppo del sistema cognitivo – scappavano a gambe levate dopo poche settimane!

La docente in questione era molto apprezzata per le ricerche che conduceva in ambito psico-biologico, ma era famosa anche per la sua difficoltà a contenere le emozioni che riversava, inesorabilmente e quotidianamente, sugli studenti partecipanti al suo progetto.

Non so nemmeno perché scelsi un indirizzo così particolare per proseguire il mio corso di laurea in Biologia (a quel tempo andava di moda studiare e sequenziare il DNA umano), né dove io abbia trovato la forza d’animo per sopportare le forti emozioni che vivevo ogni giorno a causa del carattere umorale della mia prof, ma di certo la mia tenacia fu ampiamente ripagata poiché mi trovai a essere il primo studente, laureato in Biologia, a conoscere i codici e i segreti dei meccanismi di funzionamento del cervello.

Da allora ho passato molti anni a condurre ricerche sui misteri del cervello e sull’enigmatica quanto affascinante genesi delle emozioni.

Si tratta di conoscenze che possono aiutare a vivere una vita più serena, limitando il dolore e le sofferenze emotive. Alla mia esperienza sul campo, grazie alla quale ho accompagnato in questo processo di disvelamento migliaia di persone, ho affiancato ulteriori studi sul cervello: non ho mai smesso di nutrire la mia passione e la mia curiosità scientifica, approfondendo ogni meccanismo e ogni dinamica del suo funzionamento.

Oggi i neurobiologi possono spiegare come il cervello produce ansia, panico, paura del giudizio, preoccupazioni, sconforto, tristezza, senso di oppressione al petto, angoscia, paura di non farcela, convinzione di non valere abbastanza e di non essere accettati, disistima, paura del rifiuto, senso di colpa, vergogna (giusto per citare le più diffuse «tempeste» emotive), e io lo spiegherò a voi.

Abbiamo scoperto che la natura ci ha donato strumenti efficacissimi che possono limitare le sofferenze che scaturiscono dalle vicissitudini della vita. Tutti noi dovremmo essere consci della loro presenza, imparare a riconoscere le situazioni che richiedono il loro utilizzo e scoprire come metterli in funzione. Esattamente come facciamo quando siamo alla guida di un’automobile in condizioni non ottimali.

Non c’è modo di impedire che la pioggia cada e che scenda la sera, così come non possiamo evitare che nella vita si presentino imprevisti e difficoltà, ma possiamo reagire a questi eventi, rendendoli più tollerabili. Possiamo usare gli strumenti del nostro cervello e allenarlo per non fargli produrre quell’eccesso di emozioni che ci destabilizzano, provocando sofferenza. Possiamo evitare conflitti e delusioni, costruire rapporti più ricchi di amore e comprensione, stabilire legami profondi e capaci di darci serenità e sicurezza. Possiamo azionare i tergicristalli, sbrinare il parabrezza e accendere i fari per non finire fuori strada.

Nelle prossime pagine vi insegnerò come.





Un dono della natura




UNA volta si è presentata nel mio studio una giovane madre, Alessia. Aveva lo sguardo nervoso e continuava a tormentarsi le mani mentre mi parlava del suo problema: quando era fuori casa con la sua bambina, non riusciva a rilassarsi e distogliere lo sguardo da lei. Si sentiva letteralmente circondata da pericoli e aveva l’istinto irrefrenabile di controllare, ogni singolo istante, che la piccola stesse bene. Aveva sempre gestito la cosa senza particolari difficoltà, ma presto sarebbe arrivato il momento di iscrivere Lavinia alla scuola materna, e lei ne era angosciata al punto da non volercela mandare.

Una situazione piuttosto comune (permettere a una bambina di frequentare l’asilo) si stava rivelando impossibile per colpa dell’ansia fuori controllo della madre. Alessia stava male, soffriva. Come tanti di voi – spero in forma più lieve – era vittima delle sue stesse emozioni.

«Vorrei cancellare l’ansia», mi ha detto in lacrime.

Prendo questa vicenda come spunto per parlare di un problema molto diffuso. Sono certo, infatti, che siate in molti a trovarvi in una condizione analoga, sopraffatti da emozioni che fate fatica a gestire e che spesso ingenerano comportamenti invalidanti.

Ebbene, inizio col darvi un’informazione importante: la natura ha inventato le emozioni, centinaia di migliaia di anni fa, per aiutarci. Gli studiosi di Etologia e di Antropologia ne sono certi: soprattutto le più violente sono nate per permettere al nostro cervello di inviarci un’informazione nel momento in cui è richiesta un’azione.

Le emozioni impongono un cambiamento.

La paura, per esempio, nella sua ampia scala di intensità, è una delle emozioni più forti che possiamo provare, tanto da trasformarsi in terrore nelle situazioni veramente gravi. Ci scuote o ci paralizza, è impossibile ignorarla. E che dire dell’ansia, che fa mancare il fiato, ci indebolisce, ci rende fragili e insicuri? L’ansia confonde e disorienta, frenando la nostra determinazione e impedendoci di decidere cosa fare o come agire, costringendoci a tenere la massima attenzione su una particolare situazione. Chi sperimenta ansia e paura sa quanta sofferenza comportino.

Eppure le emozioni cosiddette «negative» (termine improprio, che utilizziamo per indicare le emozioni destabilizzanti) esistono per un motivo ben preciso, benché spesso diventino troppo frequenti e intense, difficili da sopportare.

Nel corso della storia evolutiva degli esseri viventi sul pianeta Terra, la capacità del cervello di alcuni animali di generare emozioni si è rivelata uno straordinario strumento di sopravvivenza, per il singolo e per l’intera specie. La maggior parte dei biologi concorda sul fatto che l’essere umano è riuscito a sopravvivere nella natura selvaggia, tra animali ben più forti e pericolosi di lui, grazie anche alla capacità di provare paura e ansia. Proprio quello che oggi rende difficile e dolorosa la vita a molte persone, impedendo magari a qualcuno di salire su un aereo benché le statistiche dimostrino che sia tra i mezzi di trasporto più sicuri, ci ha a lungo salvato la pelle.

Lo aveva affermato con decisione il primo studioso ad affrontare l’argomento, Charles Darwin, che a metà Ottocento cercò di analizzare le emozioni dal punto di vista scientifico. Nei decenni successivi il tema è stato ampiamente dibattuto, ma su un punto c’è accordo pressoché unanime: senza la paura e le altre emozioni destabilizzanti l’Homo sapiens non sarebbe andato lontano. Lui, come tanti altri animali.

Cerchiamo allora di capire come nascono e a cosa servono esattamente queste emozioni, per poi comprendere come governare le parti del cervello che le generano. Per farlo, spostiamoci nella savana.

L’importanza delle emozioni, soprattutto quelle sgradevoli

Immaginiamo un’antilope che bruca sparuti ciuffetti d’erba nell’assolata Africa subsahariana. D’un tratto avverte l’inconfondibile odore trasportato dal vento di un leone in avvicinamento, o le sue orecchie colgono il rumore delle foglie calpestate dalle zampe di un predatore affamato, che avanza silenzioso, deciso a coglierla di sorpresa. Per come è congegnato il cervello dell’antilope, qualsiasi segnale esterno che indichi la presenza di un pericolo allerta una specifica area neuronale, la quale genera messaggi sotto forma di emozioni per ordinarle di interrompere subito l’azione in atto (in questo caso brucare l’erba), correre via e mettersi al riparo. Non importa quanta fame abbia o quanto piacere provi nel cibarsi: paura e ansia sono emozioni ben più forti di qualsiasi altro impulso. La paura è in grado di spingere l’animale alla fuga istantanea per salvargli la vita: questo, da tempo immemore, è il compito delle emozioni.

D’altronde è l’etimologia stessa della parola «emozione» a fornirci una spiegazione chiara e inequivocabile della sua funzione: viene dal latino emovère, cioè ex movere. Muovere, scuotere, portare fuori e, in senso più ampio, agitare, spingere a fare qualcosa. Le emozioni ci indicano una direzione, forniscono un suggerimento su cosa possa essere utile in una determinata situazione, cosa fare in un preciso momento, ci dicono di cosa abbiamo bisogno o, nei casi più estremi, quale azione compiere, nel più breve tempo possibile e senza nemmeno doverci pensare, per salvarci la vita.

Le emozioni più intense, quelle che catalizzano la nostra attenzione al punto che è impossibile ignorarle, sono spesso quelle che si scatenano nelle situazioni di pericolo, indicandoci la necessità inderogabile di agire in modo da evitarlo. Suggeriscono all’antilope di fuggire (la paura) per non farsi sbranare, e al guidatore di prestare la massima attenzione a ciò che accade intorno a lui (l’ansia) per evitare un incidente. Possono essere campanelli d’allarme efficacissimi.

Proprio perché sono così fondamentali per la nostra sopravvivenza, le emozioni hanno una caratteristica importante: sfuggono alla nostra volontà e sono più forti di noi.

Le emozioni sono parte di noi, eppure non possiamo produrle a comando né tantomeno interromperle una volta che sono state generate. Questo perché le aree neuronali che le governano non sono sotto il nostro diretto controllo. Non abbiamo a disposizione – per così dire – un interruttore per accenderle e spegnerle, come potremmo fare con una lampadina o con la televisione.

Decide il cervello. O meglio, una parte del cervello. Non possiamo scegliere di restare sereni e rilassati, se ci troviamo in una situazione che il cervello giudica significativa: quando percepisce nella realtà circostante elementi per i quali ritiene vantaggioso produrre emozioni che aumentino il nostro livello di attenzione, è molto difficile zittirlo.

Per fare un esempio, pensate a cosa accade quando ci capita di incontrare un ex con il quale abbiamo avuto una relazione intensa e tormentata, la cui rottura ci ha causato parecchio dolore. Anche se sono passati mesi, magari anni, rivedendolo non possiamo fare a meno di sentirci turbati. Potremmo avere addirittura una reazione fisica, cominciare a sudare, avere il battito cardiaco accelerato. E non possiamo fare nulla per evitarlo.

Se è vero, quindi, che ansia e paura sono preziose alleate (o perlomeno lo sono state, evitando ai nostri antenati di farsi sbranare dalle bestie feroci), oggi molte delle emozioni che proviamo inquinano e intossicano la vita di tanti. Tormentano una giovane madre al pensiero di doversi allontanare dalla figlia per qualche ora al giorno. La frenano, le rendono difficile prendere le decisioni migliori per il bene della piccola. Le impediscono di vivere serenamente. Per quella madre, come per moltissime altre persone, ansia e paura non sono di aiuto in alcun modo. Al contrario, le danneggiano.

Allora c’è da domandarsi che cosa si sia «inceppato» nel meccanismo di comunicazione tra noi e il nostro cervello.

La natura ci ha dotato di un encefalo nella versione hardware più sofisticata al mondo; questo avrebbe potuto darci un vantaggio notevole rispetto agli altri animali, impedendoci di cadere inesorabilmente vittime di emozioni destabilizzanti generate dal nostro stesso cervello.

Invece no. Proprio il nostro raffinatissimo cervello genera spesso sconforto, frustrazione, insoddisfazione, senza un reale motivo o con un’intensità esagerata, ingiustificata. La nostra specie vanta un’incredibile quantità di emozioni non correlate con gli eventi esterni. Dopo aver perso la loro funzione originaria, le emozioni destabilizzanti restano dentro di noi, infestando la nostra quotidianità. Ci fanno soffrire quando restiamo delusi da una relazione affettiva su cui avevamo investito, quando abbiamo l’impressione che gli amici non siano leali come vorremmo o che ci dedichino meno energie di quelle che noi dedichiamo loro; ci fanno provare frustrazione davanti a un capo incapace di valorizzarci e a un genitore che non ci capisce.

Incontro ogni settimana decine di persone che cercano aiuto per affrontare situazioni di questo genere.

Sarebbe bellissimo poter spegnere le emozioni più intense e destabilizzanti o magari decidere quali provare. Chi non lo vorrebbe?

Attraverso lo studio del cervello, un vantaggio in tal senso lo abbiamo conseguito: possiamo formulare e mettere in pratica strategie, soprattutto preventive, per evitare che emozioni e sensazioni destabilizzanti influiscano negativamente sulla quotidianità. Per farlo è bene sapere dove e come nasce quel malessere. Seguitemi quindi in un viaggio all’interno della vostra scatola cranica.

Come nascono le emozioni

Tutto parte da una regione situata al centro del cervello di alcuni animali (uomo compreso): il sistema limbico, senza il quale non potremmo provare emozioni. In realtà i circuiti neuronali che entrano in gioco nel processo di genesi delle emozioni appartengono ad aree neuronali distinte e non contigue tra loro, che si connettono per creare una vera e propria «collaborazione» sequenziale e concertata.

Dal punto di vista anatomico, sicuramente un ruolo chiave nella produzione delle emozioni è svolto dalle amigdale, due strutture a forma di piccola mandorla (da cui il nome) che attivano le risposte emotive correlate soprattutto con le paure, ma non solo.

Esse collaborano con le insule, altre due strutture che fanno parte del circuito di Papez, dal nome del medico statunitense che ne descrisse per primo le interconnessioni con l’ipotalamo e con il tronco encefalico: da queste connessioni nascono le reazioni motorie vegetative ed endocrine correlate con l’emozione prodotta (aumento del battito cardiaco, aumento della frequenza respiratoria, della pressione eccetera).

Altre regioni fondamentali nel processo di genesi dell’emozione sono gli ippocampi, che ci permettono di memorizzare nozioni e informazioni utili ma anche di imparare e interiorizzare nuove paure, diverse da quelle che sono già preinstallate geneticamente da Madre Natura.

Per la genesi dell’emozione sono necessarie le interazioni tra le aree del sistema limbico appena descritte e le regioni della corteccia orbitofrontale che contengono, per esempio, le memorie dovute alle esperienze che a volte non ricordiamo ma che il nostro cervello ha registrato: esse guidano i nostri comportamenti e le risposte emotive senza che noi ce ne rendiamo conto.

Infine non possiamo non citare il talamo, che riceve informazioni dai sensi e le trasferisce alle amigdale, e il mesencefalo con i suoi neuroni dopaminergici, in grado di influenzare tutte le altre aree del nostro cervello attraverso un’azione concordata con le amigdale e gli ippocampi: si tratta di un vero e proprio network di circuiti neuronali in grado di collaborare tra loro per regalarci l’arcobaleno di emozioni che colora la nostra quotidianità e ci fa sentire vivi.

Non è questa la sede per approfondire l’esatta meccanica del cervello, quindi per spiegare quel che proviamo ricorreremo a un modello che individua tre strutture ideali, prive cioè di una corrispondenza anatomica vera e propria: il Centro di Analisi, il Database di Istruzioni, la Fabbrica delle Emozioni. Queste tre strutture compongono quello che chiameremo Sistema di Controllo Autonomo.

Esaminiamo dunque la sequenza che porta alla nascita dell’emozione: la prima di queste tre sedi operative che si attiva nel nostro cervello è il Centro di Analisi, che controlla i dati provenienti dalla realtà e li classifica, attribuendo loro più o meno importanza e significatività. Per svolgere questo compito e per decidere se attivare la Fabbrica delle Emozioni, il Centro di Analisi utilizza tre strumenti importantissimi:


Le autostrade del cervello

Immaginate i circuiti neuronali come le infinite strade che attraversano il nostro cervello, costituite dalla produzione di scariche elettriche e dal rilascio di sostanze chimiche. Attraverso questi percorsi avvengono pensieri, emozioni, ricordi, informazioni e istruzioni su quello che siamo o che dobbiamo fare.

I circuiti neuronali si prestano a essere programmati in modo molto eterogeneo: è possibile istruirne uno per farci provare piacere in contesti o situazioni strane, o quantomeno «anomale», in momenti cioè in cui non dovrebbero essere attivate sensazioni o emozioni gratificanti. Il piacere della sigaretta, per esempio, è uno di questi: il cervello può imparare a generare piacere in una situazione non razionale e controproducente per la salute. Pensate ai mistici religiosi che provano piacere ad autoinfliggersi sofferenze con il cilicio... o a chi raggiunge il piacere sessuale con pratiche di sadomasochismo, procurando o facendosi infliggere del dolore fisico.

Fortunatamente il cervello possiede una caratteristica straordinaria, denominata «plasticità neuronale», che gli permette di riorganizzare qualsiasi circuito, riprogrammandolo e quindi modificando gli automatismi a esso correlati, comportamenti disfunzionali compresi.




	la funzione predittiva (aspettativa e calcolo delle probabilità);

	la capacità interpretativa (lettura e comprensione del dato proveniente dalla realtà);

	la capacità di adattamento (interesse per il dato ricevuto e attivazione di una strategia).



Il Centro di Analisi è il solo ad avere a disposizione questi tre sofisticati strumenti: la Fabbrica delle Emozioni, che è una mera esecutrice, si mette in funzione soltanto dopo aver ricevuto l’input dal Centro di Analisi. Essa non è quindi in grado di decidere autonomamente quando e se attivarsi.

Per sapere come funzioniamo, e capire come intervenire allo scopo di prevenire il più possibile la genesi di emozioni negative e la produzione di elementi destabilizzanti che ci portano a vivere sofferenze emotive, non dobbiamo quindi concentrare la nostra attenzione sulla Fabbrica delle Emozioni né sui suoi prodotti – le emozioni, appunto – cercando di contrastarle, ma sul Centro di Analisi. È questa la parte del cervello che decide di dare avvio al processo, stabilendo quali emozioni produrre, in che quantità e con quale intensità.

Quando siete in casa soli di sera e sentite uno strano rumore che vi fa sobbalzare e dimenticare il film che stavate guardando, con il cuore che accelera, è il Centro di Analisi che si è messo in funzione.

Ed è sempre lui, quando ricevete il messaggio inaspettato della persona di cui siete innamorati, a innescare l’emozione appena vedete la notifica sullo schermo del cellulare.

Il Centro di Analisi riceve i dati dai nostri sensi, che interagiscono con la realtà che ci circonda, e decide se sia necessario attivare una risposta immediata, se farlo successivamente, o se non farlo affatto. Agisce in maniera indipendente dalla nostra volontà, tuttavia è possibile imparare a gestirlo, così da decidere se dar via libera alle emozioni o se mantenere la calma: nel corso del libro impareremo anche questo.

Il Centro di Analisi svolge una funzione fondamentale, perché gli stimoli che arrivano ai sensi sono moltissimi. Ogni istante ne siamo letteralmente sommersi, così il cervello deve selezionare quelli importanti. In pratica, significa distinguere il rumore del ladro che sta cercando di entrare in casa dalla centrifuga della lavatrice.

Attraverso il Centro di Analisi, quindi, il cervello decide quando produrre emozioni in risposta a uno stimolo esterno – modulandone l’intensità a seconda dell’azione richiesta in risposta – e quando invece ciò non è necessario.

Perché le emozioni non dipendono da noi

Se provate a «ragionare» come un’antilope nella savana, converrete che nel processo che vi ho appena descritto il tempismo è tutto. Per un animale che deve scappare dal predatore un secondo può fare la differenza. Infatti la natura ha progettato il Centro di Analisi in modo che riesca in soli 0,3-0,5 secondi a usare i suoi tre strumenti – la funzione predittiva, la capacità interpretativa e quella di adattamento – e decidere se produrre una risposta.

Il Centro di Analisi è in grado di attivare una risposta involontaria e immediata: la risposta automatica che può salvare la vita. Questa è nettamente più rapida di quella ragionata, che altre aree del cervello sarebbero in grado di produrre impiegando però tempi pericolosamente più lunghi. La presenza di un sistema di risposta autonomo e velocissimo evita che l’antilope finisca tra le grinfie del leone.

Voi non avete il problema di fuggire da una belva feroce, ovvio, ma potete comunque apprezzare appieno l’efficienza del Centro di Analisi pensando alla tempestività con cui chiudete gli occhi, girate la testa e sollevate un braccio a difesa del volto, quando il cervello capta un oggetto in rapido avvicinamento verso il vostro viso (per esempio una pallonata che sta per colpirvi). Non siete voi a dare il comando all’area motoria perché compia quella sequenza di movimenti che può evitare l’impatto (e il dolore!): il tutto avviene in automatico.

Per chi pratica uno sport da combattimento, come la boxe o le arti marziali, è necessario imparare a essere più veloce dell’avversario: è ben noto che, in assenza di un movimento di difesa automatico utile a parare o a schivare un pugno, sarebbe pressoché inevitabile essere colpiti. Il Centro di Analisi è in grado di attivare una risposta (sia essa un’emozione o una reazione fisica) molto più in fretta di quanto potrebbe fare la nostra parte cosciente. Se dovessimo decidere noi di attivare lo stesso gesto, impiegheremmo da 0,5 a un secondo, ma a volte un secondo in più può essere... uno di troppo!

Il Centro di Analisi ci induce a effettuare tutte le azioni necessarie per difenderci ed evitare il peggio, nel minor tempo possibile: a volte questo significa sollevare le mani e schivare l’impatto con il pallone o anticipare la mossa dell’avversario, altre volte ciò non è sufficiente. Pensate all’esempio fatto in precedenza, quello del rumore che vi sorprende di notte. In quel caso il Centro di Analisi deve generare un messaggio più complesso, per permetterci di difenderci efficacemente. Serve un ragionamento per capire cosa fare, e un’emozione per spingerci a farlo (senza l’emozione, paradossalmente, non daremmo importanza all’evento e ce ne resteremmo tranquilli a dormire).

Badate bene, però, che se anche non dovete salire su un ring, il vostro cervello prenderà comunque decisioni senza consultarvi, costringendovi a rapidi movimenti – nel caso vi stia cadendo a terra il cellulare, per esempio – o generando emozioni. È sempre lui a suscitare malinconia quando ascoltate una canzone che vi ricorda una persona o un periodo passato della vostra vita, o a farvi provare ribrezzo quando sentite l’odore di un alimento andato a male, senza che sia necessario un ragionamento sull’effettiva data di scadenza operato da un’analisi cosciente. Non potete evitare che un vecchio brano vi emozioni o che una mela marcia vi dia un senso di nausea. La natura non vi ha dato la possibilità di scegliere.

Una notte di molti anni fa, tornando a casa ho trovato la serratura del cancello forzata. Qualcuno aveva cercato di entrare. Ricordo ancora la paura provata in quel momento. Chiunque abbia avuto un’esperienza simile, conosce la violenza di certe emozioni. Ed è giusto che lo siano, perché è necessaria una reazione immediata.

Grazie alla sensazione generata in me dal Centro di Analisi, infatti, ho recuperato subito una vecchia catena e un lucchetto per rinforzare la serratura ormai poco sicura. Questa è una reazione tipicamente umana: la maggior parte degli animali non ha la possibilità di formulare un ragionamento complesso, basato sull’analisi dei dati e sul pensiero astratto, come quello che ho fatto io.

Nessun altro, neppure i nostri «parenti» mammiferi, possiede la capacità di immaginare: gli animali devono lasciarsi guidare dalle emozioni, da forme di apprendimento più elementari o dall’istinto.


Emozioni animali

Ad altre specie animali va persino peggio: quelle filogeneticamente più antiche, come i rettili e gli uccelli, non sono neppure dotate di sistema limbico, o meglio i volatili, stando alle attuali conoscenze delle neuroscienze, ne hanno una specie di «versione di prova», ma non certo sviluppato come il nostro. Il loro cervello non produce vere e proprie emozioni, ma solo movimenti prestabiliti.

Pesci, uccelli, anfibi e rettili sono guidati da istruzioni già scritte nel DNA, grazie alle quali funzionano in automatico; agiscono secondo schemi codificati.

Se il Centro di Analisi del cervello non fosse attivo e programmato per scatenare emozioni di norma sgradite, come la paura e l’ansia, agli animali mancherebbe un importantissimo strumento di sopravvivenza, e anche noi Sapiens rischieremmo di non prendere sul serio il rumore di un vetro rotto nel cuore della notte. Per gli animali le emozioni non sono d’intralcio, ma di grande aiuto.



Nonostante gli errori – perché, lo vedremo, l’ansia della madre che teme di non riuscire a proteggere la figlia e quindi soffre all’idea di mandarla a scuola è solo uno degli errori in cui incorre il cervello –, le emozioni servono a indicarci cosa fare, all’uomo come a tutti gli altri animali. E ancora oggi, benché non ci siano più bestie feroci da cui difenderci, il Centro di Analisi del nostro cervello lavora in continuazione, senza bisogno del nostro contributo consapevole e senza che sia necessaria la nostra attenzione vigile. Analizza costantemente i dati provenienti dalla realtà esterna e decide autonomamente se reagire o se disinteressarsi.

È tutto già scritto

Per svolgere il suo compito il Centro di Analisi ha diversi strumenti. Ed eccoci al Database di Istruzioni, la seconda struttura ideale del nostro modello utile a capire la genesi delle emozioni. Al suo interno sono contenute le informazioni utili al Centro di Analisi per capire come reagire a ciò che i sensi percepiscono.

Il cervello degli animali meno evoluti dal punto di vista filogenetico contiene, già alla nascita, una serie di istruzioni presenti in alcune aree della memoria, che costituiscono un vero e proprio Database di Istruzioni. Nessuna mamma serpente istruisce il suo cucciolo. In caso di necessità, il Centro di Analisi attiva direttamente il gesto o l’azione migliore – attacco, fuga, comportamento rituale, protezione e cova, avvicinamento, allontanamento – seguendo le indicazioni memorizzate nel Database di Istruzioni preinstallato dalla natura nel cervello.

I mammiferi, che hanno cervelli più complessi, ne hanno a disposizione due, uno di istruzioni preinstallate e un secondo contenente istruzioni derivanti dall’apprendimento. Inoltre, la natura ha dato loro anche il sistema limbico, capace di generare emozioni (che servono anche per rendere più efficace l’apprendimento e favorire quindi la formazione del secondo Database!).

Questa differenziazione si è resa necessaria anche per favorire l’accudimento dei cuccioli, che è peculiare della classe dei mammiferi. Alla loro nascita, i loro piccoli hanno infatti un estremo bisogno di cure parentali. Dipendono totalmente dalla madre per il proprio sostentamento. I rettili non sono particolarmente noti per la loro empatia e per la capacità di mostrare affetto, quindi la natura ha dovuto creare una regione cerebrale ad hoc per indurre le madri mammifero a occuparsi della loro progenie. Ecco quindi comparire animali capaci di provare attenzione e piacere nell’accudimento, interesse e amore per la prole, dotati di circuiti neuronali in grado di generare istinto di protezione ma anche emozioni correlate. Purtroppo per noi, in quel frangente sono nate anche emozioni di diversa natura. Quelle che oggi causano problemi.

Le informazioni che convincono il nostro Centro di Analisi a procedere nella genesi delle emozioni sono contenute nel Database di Istruzioni. È quindi lì che dobbiamo indagare per capire perché spesso proviamo ansie e paure ingiustificate o troppo intense rispetto agli eventi che le hanno causate. Lì, il nostro cervello conserva un gran numero di informazioni di cui non siamo del tutto consapevoli. Elaborandole, il Centro di Analisi prende decisioni senza scomodare la nostra parte cosciente.

Se un’auto inchioda davanti a voi mentre guidate, il vostro cervello (il Sistema di Controllo Autonomo) sa di dover ordinare immediatamente al piede di premere il pedale del freno. Anche la vostra parte cosciente sa che quella è la mossa giusta, ma interverrebbe più lentamente. A volte è bene lasciar fare al cervello, senza mettersi d’intralcio.

Per capire come funziona questa parte di noi che sfugge al nostro controllo cosciente torniamo all’antilope, dotata di un cervello più semplice del nostro.

Come fa a sapere che quel particolare odore o rumore è indice di pericolo? Chi ha insegnato al suo Centro di Analisi di quali segnali avere paura?


Una nostra alleata

L’ansia che provate prima di un esame, quando avete un carico extra di lavoro, o quella che vivete quando siete in volo a 11.000 metri d’altezza, è un’invenzione che la natura aveva in origine previsto per indurre i mammiferi ad aumentare l’atteggiamento vigile in presenza di animali pericolosi o in altre situazioni che richiedessero un’attenzione particolare, come l’accudimento della prole. Non solo quindi le emozioni destabilizzanti sono state fondamentali per sopravvivere in un mondo ostile, ma ci hanno permesso di essere genitori migliori, garantendo la sopravvivenza della specie.

L’ansia è un’emozione «poliedrica» che il Centro di Analisi può utilizzare in diversi contesti. In generale, aumenta l’interesse verso un soggetto terzo e può essere prodotta dal cervello con motivazioni e scopi differenti. Quando dovete affrontare un impegno importante, l’ansia è lo stimolo che vi aiuta a focalizzarvi su quello che state facendo. Al commerciante che guarda i conti del mese, pensa alle tasse che dovrà pagare e sente stringersi lo stomaco, il cervello sta comunicando la gravità della situazione.

L’ansia non spinge ad azioni veloci e immediate per salvarsi la vita, come invece fa la paura, favorisce piuttosto l’analisi dei dati, lo studio della situazione e delle mosse migliori da compiere per il raggiungimento di uno scopo e di un obiettivo.

Rende una madre attenta alle necessità del proprio cucciolo e sollecita un predatore a mantenere altissima la concentrazione per cacciare con successo. Se la paura ci spinge a una reazione veloce e istintiva e ci porta a un brusco risveglio nel cuore della notte con i sensi in allerta, l’ansia invece ci costringe a chiudere con cura porte e finestre prima di andare a dormire, e magari a fare un secondo giro di controllo. In alcuni casi, anche un terzo. Qualcuno potrebbe addirittura restare sveglio tutta la notte, con la tachicardia.

Quello che molti di noi sperimentano quotidianamente è un’errata intensità dell’emozione, tale da paralizzarci, anziché aiutarci a risolvere i problemi che ci affliggono. Insegnare al nostro cervello a controllare i propri stati d’animo si può. È quello che impareremo, a patto di conoscere come funzionano le tre strutture che li generano.



La natura avrebbe potuto decidere di permetterle di acquisire quell’informazione con l’esperienza. Ma in tal caso sarebbe stato necessario lasciarla da sola nella savana, in balia di una bestia feroce. Permetterle di imparare sul campo che quell’odore significa «pericolo di morte» sarebbe stata una lezione appresa a carissimo prezzo, forse addirittura a costo della vita.

Quell’informazione su cosa fare è contenuta nel Database di Istruzioni, dove c’è l’elenco delle informazioni e delle conoscenze importanti per la sopravvivenza. Sono lì già dalla nascita, un bagaglio fondamentale per la sopravvivenza, lo stesso che permette anche a noi Homines sapientes di avvertire come pericolose certe situazioni, in modo del tutto istintivo e innato.

Se da adulti l’idea di sporgerci oltre il limite della balaustra di una finestra ci provoca disagio, non è solo perché da piccoli siamo stati redarguiti, ma anche perché istintivamente quella situazione viene riconosciuta come «pericolosa» dal nostro cervello: così è scritto nel Database di Istruzioni. Non c’è alcun bisogno di controllare e verificare l’esattezza delle informazioni né di aggiungere istruzioni nuove attraverso l’apprendimento e l’esperienza: le istruzioni sono già dentro di noi, fornite come dotazione di serie per decidere cosa fare e cosa non fare nelle varie circostanze.

Si tratta di un Database generatosi chissà quante centinaia di migliaia di anni fa e tramandato di generazione in generazione.

Basandosi su queste informazioni, il Centro di Analisi decide se azionare la terza struttura ideale: la Fabbrica delle Emozioni. È quella che concretamente genera le emozioni, ma non fa nulla in autonomia, prendendo l’iniziativa.

Centro di Analisi, Database e Fabbrica delle Emozioni accomunano ogni animale dotato di sistema limbico. L’essere umano, però, ha alcune peculiarità che lo rendono unico.


Ricapitolando...

Affinché prenda vita un’emozione, nella parte autonoma del nostro cervello deve essere presente un sofisticato sistema di controllo che comprende tre strutture.

Il Centro di Analisi, instancabile e sempre attivo, analizza (indipendentemente dalla nostra attenzione cosciente) i dati provenienti dalla realtà intorno a noi; per compiere questo incessante lavoro di analisi e controllo, deve avere a disposizione un Database di Istruzioni che permetta un confronto tra i dati di realtà analizzati e un elenco prememorizzato di informazioni, anche e soprattutto quelle relative a eventi e situazioni potenzialmente pericolosi. Un ruggito, per esempio, deve attivare la risposta di fuga, un cinguettio degli uccelli no.

La Fabbrica delle Emozioni deve essere sempre all’erta, sempre pronta a produrre, su richiesta, il messaggio o l’istruzione voluti dal Centro di Analisi: nel caso del ruggito, si tratterà dell’emozione paura, in grado a sua volta di attivare il sistema nervoso, l’area motoria, il sistema ormonale, il tutto nel più breve tempo possibile.







Lo svantaggio della nostra unicità




SE il cervello del Sapiens fosse un computer, sarebbe una macchina particolare, dotata di un hardware avanzato e potente, su cui è stato però installato un software con diversi problemi.

Come abbiamo visto, le emozioni – tutte quante: belle o brutte – nascono come risposte a input esterni processati dal Centro di Analisi. Il problema è che spesso la Fabbrica delle Emozioni riceve un input di attivazione senza che ce ne sia una reale esigenza.

C’è chi va in crisi se non ha riposto gli abiti nell’armadio secondo un preciso ordine di colore; chi programma ogni viaggio stando attento ad avere sempre vicino un ospedale; chi prova l’irresistibile impulso di lavarsi le mani anche se lo ha fatto magari pochi minuti prima; chi discute troppo frequentemente con i colleghi o non si sente valorizzato in ufficio; chi non riesce ad avere un rapporto sereno con i genitori neppure dopo essere andato via di casa per costruirsi la propria famiglia.

Il Sistema di Controllo Autonomo produce emozioni che ci spingono ad agire – e spesso a vivere dolorosi conflitti con chi ci circonda – senza che la realtà lo richieda. È come se l’antilope iniziasse a scappare al canto di un usignolo.

Chiunque, razionalmente, non può che riconoscere che soffrire per questioni come quelle appena elencate è esagerato. Ogni giorno ciascuno di noi sperimenta sofferenze meno estreme, ma comunque evitabili. A farvi soffrire, però, non sono i fattori esterni che intervengono a turbare il vostro equilibrio. È lo stesso cervello a causare sofferenza, e la realtà non conta nulla.

Verrebbe quindi da chiedersi: quale parte del Sistema di Controllo Autonomo compie l’errore? Seguitemi nell’esempio che sto per proporvi.

Immaginate di essere in strada, diretti al lavoro. Vi rendete conto di aver dimenticato di eseguire un incarico che vi era stato affidato, a cui il vostro capo teneva molto. Sarà sicuramente la prima cosa che vi chiederà appena metterete piede in ufficio, e voi dovrete ammettere l’errore. Vi innervosite, fino a provare rabbia, perché la mail in cui vi chiedeva di svolgere quel compito vi è arrivata venerdì sera alle sette, quando eravate già usciti, ed era evidente che avreste potuto dimenticarvene...

Il vostro cervello produce neurotrasmettitori che alzano il livello di aggressività. Eppure intorno a voi ci sono solo persone che come voi si stanno recando al lavoro. Sono tutti pacifici e persino un po’ assonnati. Le emozioni di quel momento – quelle che il Centro di Analisi ha fatto produrre dalla Fabbrica, dopo aver consultato il Database – non derivano dalla realtà esterna.

Generare emozioni indipendentemente da quello che ci circonda è una capacità unica, che possiede solo l’essere umano. Un’abilità che può regalarci gioie ma anche sofferenze emotive.

Immaginatevi intenti a leggere un libro di fiabe, che vi trasporta in un magico bosco incantato, accanto a gnomi festanti e unicorni. Se ci lasciamo trascinare dalla narrazione possiamo percepire una sensazione di piacevolezza, di gioia e di stupore, benché attorno a noi non ci sia alcuna fata dai capelli turchini. Provate a pensarci: possiamo trovarci comodamente seduti sulla poltrona di casa, con il gatto che dorme placido accoccolato sulle nostre ginocchia, il libro aperto sotto la fioca luce del paralume, ma con l’immaginazione siamo da un’altra parte, rapiti dalla fantasia che ci ha catapultato in un mondo fantastico che, pur non esistendo, genera in noi meraviglia e stupore.

Se il giorno dopo, seduti su quella stessa poltrona, decidessimo di guardare un film horror, proveremmo emozioni radicalmente diverse, anche queste stimolate da qualcosa che non è reale.

Tuttavia il cervello dell’essere umano può spingersi molto oltre. Pure in assenza di stimoli esterni, è in grado di generare emozioni, anche quelle destabilizzanti, sfibranti e logoranti. Le produce senza che ce ne sia una ragione oggettiva nella realtà presente in quel momento. Queste non rappresentano alcun vantaggio o aiuto, e ci differenziano profondamente dagli altri animali.

Probabilmente a causa di una serie di mutazioni genetiche, il nostro cervello si è ritrovato dotato di una nuova area neuronale: molte migliaia di anni fa, quando ancora non esisteva il linguaggio ma solo «vocalizzazioni», l’uomo ha scoperto che non soltanto poteva sentire e riconoscere un suono prodotto da un suo simile (per esempio un grido di allarme per la presenza di un animale feroce), ma che era capace di riprodurlo e quindi di pensarlo nella sua testa. In sostanza riusciva a riproporre internamente – come un’eco – un suono che in precedenza aveva udito all’esterno, un elemento che era appartenuto alla realtà ma che in quel momento non era presente. Questa è una delle ipotesi più affascinanti che spiegano la nascita del pensiero nella nostra specie!

Il Centro di Analisi ha cominciato così a esaminare non soltanto i dati provenienti dalla realtà esterna, e mediati dai sensi, ma anche i nostri stessi pensieri come se fossero dati esterni. Ed è facile, in questo caso, che il Centro di Analisi attivi la Fabbrica delle Emozioni senza che i fatti lo richiedano.

Molte delle emozioni destabilizzanti che sperimentiamo ogni giorno sono risposte a pensieri che formuliamo: rimuginate sulla frase pronunciata il giorno prima dal vostro capo e provate rabbia, frustrazione, irritazione. Vi innervosite ripensando al modo scortese con cui vi ha salutato vostro figlio prima di uscire di casa la mattina: «Ma come, gli ho anche preparato la sua colazione preferita», vi indignate.

Proviamo paura pensando all’esame universitario da sostenere a fine mese, riflettiamo sullo studio che ci aspetta scatenando ansia, senza che ci sia la necessità di aumentare l’attenzione o il bisogno di produrre la massima concentrazione in quel preciso momento (in fondo, studieremmo anche meglio senza avere la tachicardia).

La maggior parte delle volte il Centro di Analisi attiva la Fabbrica delle Emozioni non in risposta a un evento, ma come reazione a un pensiero su una possibile realtà immaginata. Analizza e risponde a riflessioni sul passato o sul futuro, ascolta idee o immagini mentali che produciamo, e genera emozioni destabilizzanti. Ma è tutto un processo che comincia dalla nostra fervida fantasia.

Questo, lo ripetiamo, accade solo nel cervello umano, che infatti sperimenta patologie quali depressione, disturbi ossessivo-compulsivi, attacchi di panico. Un’esperienza che altri animali con cervelli meno complessi, per esempio un pesce rosso, non potranno mai vivere.

Pensiero astratto, fantasia e creatività, insieme a errori nella lettura e nella rielaborazione dei dati provenienti dai sensi, ci portano a creare un mondo diverso da quello che è.

Un animale programmato per soffrire

Nel corso della propria vita l’Homo sapiens trascorre l’85% in più del tempo rispetto agli altri animali a produrre emozioni destabilizzanti. Secondo le stime dell’OMS, almeno un terzo della popolazione europea soffre di ansia. Nel 2017, per esempio, secondo un’indagine de Il Sole 24 Ore, le benzodiazepine (una particolare classe di psicofarmaci) hanno rappresentato la prima voce di spesa fra i farmaci a carico del cittadino, per un ammontare di 348 milioni di euro. E il trend di consumo è in netto aumento!

Viene da chiedersi se davvero tutti questi individui siano vittime di un errore del cervello. La sofferenza è solo l’errata reazione emotiva a qualcosa che non esiste, un prodotto dell’immaginazione?

Le neuroscienze confermano il ruolo importantissimo delle immagini della realtà prodotte dal cervello. Questa chiave di interpretazione è sicuramente difficile da accettare: chi ne soffre, è convinto che l’ansia che lo affligge sia la diretta conseguenza delle situazioni che sta vivendo e tende ad associare l’emozione che lo logora a un qualche elemento della realtà. Si è portati a trovare motivazioni logiche e razionali per giustificare quello che si sta provando.

Così crediamo di soffrire per l’arroganza di un capo eccessivamente dispotico o per la relazione con un partner egoista. Difficilmente arriveremo ad ammettere che in origine ci sia un errore del cervello. Eppure qualsiasi neurobiologo che conosce bene i meccanismi di funzionamento del cervello sarà in grado di sconfessare l’ipotetica correlazione

eventi del quotidiano → produzione di ansia.

Malessere, sofferenza, ansia, paura, tristezza, sconforto, insicurezza poco o niente hanno a che fare con ciò che accade nella realtà intorno a noi: fino all’85% delle volte le risposte emotive che generano le sofferenze non sono correlabili con i dati provenienti dai sensi, a differenza di quanto accade negli altri animali.

Da cosa dipendono dunque, se non dalla realtà?

È presto detto: ogni giorno il nostro cervello produce 65.000 pensieri, stimolando risposte dal Centro di Analisi e dalla Fabbrica delle Emozioni. Soffriamo, dunque, quando smettiamo di analizzare la realtà e cominciamo a immaginarla, quando facciamo previsioni sul futuro incerto, ripensiamo a situazioni del passato, non accettiamo ciò che accade e che non possiamo modificare, facciamo considerazioni più o meno sensate su noi stessi. Ci preoccupiamo per un’operazione chirurgica che affronteremo tra un mese, rimuginiamo sul rimprovero che ci ha mosso nostra madre, sentendoci sempre più feriti e offesi. Scivoliamo nella disistima o nello sconforto, abbiamo l’impressione di non essere all’altezza di chi amiamo o di non valere abbastanza.

Poi interviene un altro importante elemento. Come abbiamo detto, il Centro di Analisi attiva la Fabbrica delle Emozioni solo dopo aver consultato il Database di Istruzioni, che però – ricordiamo – nella specie Homo sapiens si sdoppia, contenendo informazioni sia fornite da Madre Natura sia provenienti dall’educazione e così, oltre a soffrire per alcuni dei 65.000 pensieri che facciamo, soffriamo anche – come vedremo – per le istruzioni contenute nel secondo Database, che gli altri animali non hanno.

L’impotenza della realtà

Cominciamo prendendo in esame il primo problema: la disconnessione dalla realtà e il legame troppo stretto che coltiviamo con i nostri pensieri.

La realtà non esiste in modo oggettivo e univoco: c’era già arrivato il famoso filosofo greco Parmenide intorno al 500 a.C. e Pirandello l’aveva ribadito in tempi più recenti. Oggi le neuroscienze confermano le loro intuizioni e si spingono oltre: la realtà non è nemmeno così capace di generare in noi sofferenze emotive in modo diretto.

Per farvi capire cosa intendo vi racconto un episodio della mia infanzia.


Ho cinque anni e sto giocando con la mia macchinina preferita sul tappeto del salotto di casa. Non ho nessuna voglia di smettere, sono felice e soddisfatto.

Ignoro persino mia madre che mi chiama, ricordandomi che è l’ora della merenda. Mi diverto troppo, così continuo a giocare fingendo di non sentire, finché lei mi raggiunge e mi promette... una coppa di gelato al pistacchio. È il mio gusto preferito, lo adoro! La proposta guadagna la mia attenzione. Mi alzo di corsa, abbandono la macchinina per terra e volo verso la cucina, impaziente di gustarne una porzione abbondante.

Mamma apre il congelatore mentre io saltello per la felicità, faticando a contenere l’entusiasmo, ed è in quel momento che arriva la brutta notizia: il gelato non c’è!

Appena scoperta la dura realtà comincio a strillare e a battere i piedi per terra, disperato.

È tutta colpa di papà, che è andato a fare la spesa e che si è dimenticato di comprarlo: ma questa, come qualsiasi altra spiegazione, non riesce a consolarmi. Niente può arrestare la mia disperazione e le mie urla!

«Dai, Tancredi, stai facendo una scenata esagerata, è solo un gelato», dice la mamma, cercando di riportare la calma. Ma ho cinque anni e non posso impormi di non soffrire, di non sentirmi vittima della più terribile delle ingiustizie; niente in quel momento potrebbe sostituire o rappresentare una valida alternativa al mio gelato al pistacchio!



Ora seguitemi nel ragionamento.

La sequenza degli accadimenti e degli stati d’animo si può così riassumere:

SITUAZIONE 1

Sono sul tappeto

↓

Gioco con la macchinina

↓

Sono felice

SITUAZIONE 2

Sono in cucina

↓

Scopro che il gelato non c’è

↓

Mi dispero

Due stati d’animo opposti e intensissimi, mentre di fatto la realtà è una sola. Quale?

SITUAZIONE 1

Gioco con la macchinina

↓

Analisi della realtà: il gelato non c’è

↓

Sono felice

SITUAZIONE 2

Sono davanti al congelatore vuoto

↓

Analisi della realtà: il gelato non c’è

↓

Mi dispero

Il gelato è assente sia nella situazione iniziale (in cui sono felice) sia in quella successiva (in cui sono disperato).

La realtà non è cambiata, il mio stato d’animo sì!

A ben guardare, quindi, a farmi soffrire non è stata la mancanza del gelato in sé, ma qualcosa di totalmente diverso: l’aspettativa.

Ritorniamo al me stesso da bambino: mentre ero sul tappeto a giocare con la macchinina, nel mio cervello non era presente alcuna aspettativa sulla possibilità di mangiare un gelato e la mia attenzione era attratta totalmente dal mio giocattolo. Quando invece mia madre mi ha proposto la mia merenda preferita, nel mio cervello, e solo lì (non nella realtà!), è nato un fortissimo desiderio.

Il desiderio e la possibilità di realizzarlo danno vita all’elemento che più di tutti è in grado di fare soffrire l’essere umano: l’aspettativa.

Ogni sofferenza emotiva nasce come conseguenza di un’aspettativa disattesa. La prima sensazione che il cervello percepisce è la frustrazione, elemento strettamente correlato con la previsione effettuata, ovvero con l’aspettativa che il cervello aveva costruito, utilizzando i dati dell’esperienza, l’immaginazione, la creatività, l’intuito e il ragionamento. Se il cervello sbaglia la formulazione di un’aspettativa la frustrazione è automatica. Da quella si passa poi alla sofferenza emotiva vera e propria.

L’aspetto più interessante è che il cervello possiede dei neuroni (denominati «neuroni dopaminergici») che sono in grado di farci provare euforia e piacere all’idea che qualcosa possa accadere esattamente come vorremmo noi, come dire che il cervello produce piacere «al pensiero di» e non dopo, cioè durante l’evento.

Questo capita, per esempio, quando dobbiamo uscire con una persona che ci piace e siamo già felici alla sola idea! In quel caso i neuroni dopaminergici stanno producendo dopamina, che ci regala quella sensazione di benessere e di euforia in vista della piacevole serata che pensiamo di trascorrere, salvo poi provare frustrazione se le cose non vanno esattamente come ce le eravamo prefigurate, facendoci provare una sofferenza proporzionale al piacere che avevamo percepito in precedenza, «al pensiero di», appunto. D’altronde, come si suol dire, l’attesa del piacere è essa stessa piacere.

La capacità predittiva (o aspettativa) è uno degli strumenti di cui si avvale il Centro di Analisi quando deve decidere se produrre un’emozione, insieme alla capacità di interpretazione dell’evento e alla capacità di adattamento allo stesso, ma è anche quella che ci induce a compiere un’azione, se il cervello la ritiene vantaggiosa per noi.

È l’aspettativa di un buon pasto a spingere all’azione il Sapiens nella savana, che scorge un’antilope e capisce – dalle informazioni contenute nel Database – che è la preda giusta per sfamare se stesso e il suo gruppo di ominidi. È l’aspettativa di piacere a farvi andare dal parrucchiere e a farvi truccare con particolare cura per andare alla festa dove potreste incontrare la persona che vi piace.

L’aspettativa è una funzione del cervello estremamente importante e complessa, che ci aiuta a gestire decisioni e scelte.

Un’idea, un’immagine mentale, una fantasia, un desiderio, un calcolo delle probabilità, un confronto, un’intuizione, un’anticipazione, una previsione, una predizione, un’ipotesi, una supposizione, un pronostico: ecco, l’aspettativa è tutte queste cose messe insieme.

Nel caso dell’episodio della mia infanzia, nel momento in cui il mio cervello ha sentito la parola «gelato», ha innescato il desiderio di gustarlo, quindi l’aspettativa. Ha messo cioè in moto una serie di circuiti neuronali che hanno costruito l’immagine del gelato, come se fosse già presente nella realtà. Per questo nel momento della verifica, ovvero quando il cervello si è trovato di fronte alla situazione reale (e non a quella immaginata), la discrepanza con la realtà vera e propria ha sconvolto il Centro di Analisi, che aveva fatto tutt’altra previsione.

Quando l’immagine costruita dal cervello si è scontrata con la verità fattuale, si è attivata la Fabbrica delle Emozioni. In questo, come in moltissimi casi quotidiani, non è la realtà – che, lo ribadiamo, è rimasta immutata – a causare l’emozione, quanto l’aspettativa che il cervello si era costruito.

Se la preda che il Sapiens aveva puntato nella savana gli sfugge, o se dopo esservi messi in tiro per la festa la persona che vi interessa non si presenta, a farvi soffrire non sono gli eventi, ma la differenza tra l’esito reale di una situazione e quello che vi eravate immaginati.

Le nostre emozioni sono quindi scollegate da ciò che ci circonda. O, quantomeno, ne dipendono solo in maniera indiretta. È la frustrazione dell’aspettativa a innescare la catena di eventi che porta alla sofferenza vera e propria.

Confrontare per credere

A rendere più incerto il rapporto con la realtà ci sono i numerosi limiti che le nostre aree neuronali dimostrano quando si tratta di interfacciarsi con il mondo. Spesso – udite, udite – il cervello non riesce proprio a conoscerla, la realtà. Non è nemmeno in grado di giudicare un elemento singolo della realtà senza avvalersi di uno stratagemma: il confronto.

Per comprendere questo concetto ricorriamo a un esempio.

Dovete comprare un tavolo da pranzo per almeno sei persone e cominciate a fare qualche ricerca su internet. Digitate «tavolo in acciaio e vetro» e ve ne appaiono diversi, di varie forme e colori. A questo punto cliccate sull’immagine che più delle altre ha attratto la vostra attenzione e osservate le foto che ha caricato il venditore: vi sembra perfetto per il vostro appartamento, il colore e la forma sono quelli che cercavate. Lo osservate da tutte le sue angolazioni, grazie alle foto a disposizione. È un tavolo molto elegante, proprio come lo volevate voi.

C’è però un problema: le foto lo raffigurano da solo senza altri elementi di arredo vicino e senza riferimenti sulle sue dimensioni. Come fate a capire quanto è grande? Come fate a conoscere le caratteristiche dell’elemento della realtà che state osservando? Il tavolo che vi piace, e che volentieri comprereste, va bene per sei ospiti?

Se il venditore avesse messo delle sedie accanto al tavolo o se lo avesse fotografato accanto a una finestra o a una poltrona, il vostro cervello avrebbe potuto intuirne o dedurne le dimensioni. Ma non c’è nessun elemento che possa aiutarvi.

Cosa fate? Ovviamente andate a cercare, nella pagina, la descrizione del tavolo per vedere quali siano le misure. E magari scoprite che si tratta in realtà di un tavolino di quelli bassi, da 80x50 cm, da mettere accanto al divano; un tavolino da usare per poggiare il telecomando e pochi altri oggetti, non certo per ospitare sei amici a cena.

Stavate per fare un acquisto sbagliato. Meno male che avete controllato le misure.

L’esempio è applicabile a una vastissima gamma di situazioni quotidiane, e ci fa capire chiaramente che l’osservazione di un singolo dato della realtà non sempre consente di conoscerne le qualità e le caratteristiche, e pertanto non siamo nelle condizioni di classificarlo e di giudicarlo.

Serve confrontarlo con l’insieme di informazioni e istruzioni presenti nei nostri Database interni. Solo così il nostro cervello potrà formulare un’analisi qualitativa e quantitativa corretta, ed eventualmente fornire una risposta, attivare un’emozione o compiere un’azione.

Questo limite del nostro cervello non è certo un problema nel caso di acquisti on line, dove c’è sempre la possibilità di effettuare un reso, in caso di errori di valutazione, ma in molte altre situazioni non è così semplice rimediare. Quando il Centro di Analisi deve classificare e giudicare la realtà per decidere se far produrre un’emozione all’apposita Fabbrica, potreste trovarvi in situazioni ben più dolorose rispetto a dover impacchettare di nuovo un acquisto sbagliato da riconsegnare al mittente.

Immaginate una delle seguenti situazioni: state vivendo un amore infelice, il vostro capo al lavoro vi tratta male, la vostra carriera non ha preso la piega che speravate, avete trovato una multa sul parabrezza dell’auto oppure dovete rinunciare al viaggio che volevate fare a causa di un imprevisto dell’ultimo momento.

In tutte queste situazioni avevate delle aspettative, poi il Centro di Analisi ha fatto un confronto con la realtà, trovando una discrepanza. Allora ha attivato la Fabbrica delle Emozioni, facendovi soffrire.

Da tutti gli esempi elencati, dovrebbe risultarvi evidente che è questo meccanismo – questa «lettura comparata degli eventi» che inizia e termina nel vostro cervello – a farvi stare male, non la realtà.

Dobbiamo dunque rassegnarci a soffrire? Tranquilli, la risposta è no. Se è vero che non possiamo cambiare la realtà, possiamo «educare» il nostro Centro di Analisi a funzionare nella maniera migliore per noi.

Per farlo, dobbiamo imparare a usare bene il primo strumento a nostra disposizione: l’aspettativa.

Vediamo come.

Gestire l’aspettativa

Siete tornate a casa dal lavoro prima del previsto, avete fatto la spesa e cucinato una cena speciale. Poi vi siete fatte una doccia e avete indossato un vestito carino. Il vostro partner torna a casa dal lavoro, parecchio stressato perché in ufficio c’è stata una complicazione grave e inaspettata, sorta all’ultimo momento. È al cellulare con un collega, vi saluta appena. Non si accorge della tavola apparecchiata, figuriamoci della mise. Vi innervosite, alla prima occasione rispondete male. Lui vi fa notare che ha già parecchi problemi in quel momento, ci mancate solo voi.

Il vostro Centro di Analisi registra la discrepanza tra desiderio e realtà. Sperimentate la frustrazione dell’aspettativa. Sognavate una tranquilla e romantica serata di chiacchiere, invece state discutendo furiosamente. Se vi chiedessero come vi sentite, non avreste dubbi: male. Offese, deluse, arrabbiate, non capite e umiliate.

A pensarci lucidamente, però, tutti ci diremmo pienamente consapevoli che ottenere sempre ciò che vogliamo non è possibile. Anzi, forse sono più le volte che ciò non accade. Passiamo la vita a fare piani che poi vanno rivisti e aggiustati, per essere adattati agli eventi.

Perché non ottenere quel qualcosa in quel momento preciso attiva una sofferenza?

Nell’aneddoto del gelato che mi vedeva protagonista, pianti e urla sono comprensibili perché ero un bambino. Ma da adulti è più difficile spiegarsi perché un’aspettativa disattesa generi tanto dolore. Eppure il cervello su questo punto sembra irremovibile e, anzi, ci fa soffrire anche se l’obiettivo che ci eravamo prefissati non è oggettivamente così importante.

Pensate a uno sportivo professionista che perde una gara. Lo vedete a terra, in lacrime, con un’espressione distrutta sul volto. È davvero successo qualcosa di tanto grave? Il pallone non è entrato nella rete avversaria, tutto qui. Per chi non ha la passione del calcio, o dello sport in generale, quella reazione sembrerà certamente esagerata.

E gli esempi di «futili motivi» di sofferenza si sprecano. Ve ne riporto alcuni di cui ho avuto conoscenza diretta. C’era il ragazzo che, scoprendo attraverso Instagram che i suoi amici erano usciti a festeggiare senza invitarlo, non ci ha dormito la notte per l’angoscia di sentirsi escluso dal gruppo e ha finito per litigare con tutti; c’era una donna che soffriva perché il partner, un uomo molto presente e premuroso, non le aveva mai regalato un mazzo di fiori per il suo compleanno; e un’altra, che si tormentava per una madre assente e distratta, che si rifiutava di aiutarla nella gestione dei nipotini, preferendo passarle ogni mese i soldi per la babysitter.

Sono esperienze comuni, che molti vivono e che generano sensazioni negative.

Si desiderava qualcosa che non è stato ottenuto. E non importa se si trattava di un invito a uscire, dei fiori o di un aiuto pratico. In ogni caso, la sofferenza generata dal cervello non sembra essere di alcuna utilità, anzi. Non solo rovina la qualità della vita di chi la prova, ma spesso porta a complicazioni. Il ragazzo di cui vi parlavo ha dovuto faticare per riavvicinarsi agli amici di sempre.

Sconforto e tristezza o rabbia e nervosismo non compensano la mancata soddisfazione. Eppure il Centro di Analisi ordina alla Fabbrica di generare una sofferenza emotiva, e questo accade sempre, indipendentemente dall’età o dall’importanza di ciò che, in quel momento, desideriamo.

Di per sé, la frustrazione dell’aspettativa è un evento a cui siamo geneticamente programmati a resistere. In natura è piuttosto comune. La leonessa che non riesce a catturare al primo colpo una preda di certo non soffre, così come la scimmia che non riesce ad arrivare a una banana non si dispera. Il cervello degli animali non provoca sofferenza in risposta a un desiderio non esaudito. Questo accade solo a noi Homines sapientes.

Nell’essere umano, come abbiamo visto, il Centro di Analisi processa non soltanto la realtà ma anche idee, immagini mentali, pensieri ed elementi astratti. Se rileva la presenza di frustrazione per non aver ottenuto qualcosa fa un nuovo confronto con i dati presenti nel Database di Istruzioni, e qui trova una particolare regola: Se non ottieni qualcosa... non puoi fregartene: DEVI soffrire!

Trovata questa istruzione – una di quelle che potremmo definire «informazioni spazzatura» –, il solerte Centro di Analisi non può che ubbidire. Così comanda alla Fabbrica delle Emozioni di generare immediatamente sofferenza.

I motivi della presenza di questa istruzione, a prima vista così incomprensibile e insensata, sono interessantissimi, ma ne parleremo più avanti. Per solleticare la vostra curiosità vi anticipo solo che hanno a che vedere con la programmazione operata da genitori e educatori nel cervello dei bambini nei primi cinque anni di vita, dove vengono memorizzate informazioni sbagliate e create paure che geneticamente il bambino non possiede, e che resteranno per tutta la vita attive sotto la soglia di coscienza, determinando comportamenti automatici come quello di soffrire in caso di frustrazione. Abbiamo appena chiarito, quindi, che la realtà non esiste e il nostro cervello è perfettamente in grado di farsi del male da solo. Per realizzare questo progetto, il Centro di Analisi ha a disposizione ben quattro efficacissimi strumenti di «autotortura», che approfondiremo insieme:


	Può generare emozioni destabilizzanti (ansia, paura, sconforto, tristezza, rabbia) indipendentemente dalla nostra volontà, dal contesto e dai dati provenienti dall’esterno.

	Può produrre pensieri intrusivi (ossessioni, idee disfunzionali, paranoie, preoccupazioni, disistima) che ci confondono, ci tormentano e ci indeboliscono.

	Può indurre comportamenti disfunzionali che sono controproducenti e peggiorano le relazioni o la nostra stessa vita.

	Può farci vivere sensazioni spiacevoli che rappresentano una fantasiosa reinterpretazione cognitiva/emotiva della realtà, che ci producono malessere anche intenso, con il rischio di farci venir voglia di mollare tutto e di desistere, fino a deprimerci emotivamente.




Ricapitolando...

Riassumiamo in maniera schematica cosa accade quando si verifica la frustrazione dell’aspettativa. Per semplicità, torniamo all’esempio del gelato.


	Desidero il gelato al pistacchio.

	Scopro che nel congelatore non c’è.

	Il Centro di Analisi verifica l’assenza del gelato e confronta il dato di realtà e il dato desiderato.

	Rileva una discrepanza: ecco la frustrazione dell’aspettativa.

	Il Centro di Analisi prende in considerazione un nuovo dato – «Non ho ottenuto il gelato che desideravo» – e lo confronta con quelli presenti nel Database di Istruzioni.

	Il Centro di Analisi trova l’istruzione: «Se non ottieni qualcosa... non puoi fregartene: DEVI soffrire!»

	Come è progettato a fare, il Centro di Analisi ubbidisce e attiva la Fabbrica delle Emozioni.

	Si genera una vera e propria emozione destabilizzante – ansia, paura, dolore... –, che va ben oltre la sensazione di frustrazione dell’aspettativa.



Quindi, per concludere, le vere cause scatenanti della sofferenza stanno nel nostro cervello, che si ferma ad analizzare i suoi stessi pensieri ed emozioni, e davanti alla frustrazione per non aver ottenuto ciò che volevamo trova nel Database di Istruzioni l’erronea indicazione che gli impedisce di soprassedere e anzi lo «costringe» a soffrire.







Vittime o colpevoli?




IMMAGINATE una giovane coppia chiusa in casa durante il lockdown causato dalla pandemia nella primavera del 2020, entrambi in smart working, dividendosi i limitati spazi del loro piccolo appartamento. Giulia fa un lavoro che richiede concentrazione, perché tiene la contabilità di una piccola azienda, mentre Davide trascorre diverse ore al telefono, con i colleghi e i fornitori della ditta per cui è responsabile del marketing.

Dopo le prime settimane, lei inizia a lamentare violenti mal di testa. Giulia era certa che a provocarglieli fosse la confusione in cui era costretta a lavorare, visto che Davide era solito parlare al telefono con un tono di voce molto alto e a volte sbraitava nervoso contro i colleghi. Inoltre, interpretava il fatto che Davide le suggerisse di andare a fare degli accertamenti per individuare la causa di quei malesseri come una forma di disinteresse, come una dimostrazione di superficialità, visto che la pandemia rendeva sconsigliabile frequentare l’ambulatorio medico. Piuttosto che ammettere di essere il problema e sacrificarsi un po’ per me, preferisce mettermi in pericolo, pensava lei, amareggiata di non ricevere dal compagno la comprensione che avrebbe voluto. I due hanno finito per discuterne quasi quotidianamente. Per Davide l’atteggiamento della moglie era irrazionale e incomprensibile, mentre lei si sentiva sempre più delusa. Ha cominciato a dormire male, perché al buio, nel letto, rimuginava sulle discussioni appena concluse.

Giulia non era abbastanza lucida per capirlo, ma il suo dolore e la sua rabbia scaturivano da una frustrazione dell’aspettativa – avrebbe voluto da Davide un comportamento differente – e dalle conseguenti mosse del Centro di Analisi. Prima di spiegarvi come Giulia avrebbe potuto disinnescare questa sequenza di attivazione delle sofferenze, è necessario approfondire un altro aspetto del funzionamento del cervello, quello che regola l’intensità delle emozioni che proviamo.

A caccia del colpevole

Nel cervello di Giulia si è inizialmente attivata una semplice e gestibile frustrazione, che non le avrebbe certamente tolto il sonno. Ma il suo Centro di Analisi si è adoperato immediatamente; si è soffermato sull’evento «Non ho ottenuto ciò che volevo», che nel suo caso sarebbe stato un cambio di atteggiamento da parte del marito, e ha esaminato i motivi che l’hanno prodotta; ha letto le istruzioni presenti nel Database e prodotto sofferenza.

Se nel Database di Istruzioni non ci fossero registrate regole inutili e informazioni spazzatura, esaminando i motivi del fallimento dell’obiettivo, il Centro di Analisi sarebbe in grado di individuare il proprio errore di procedura o di strategia e, facendo tesoro dell’esperienza, potrebbe mettere a punto tecniche più efficaci da utilizzare la volta successiva. Invece non è così.

Nel Database di Istruzioni, infatti, non solo c’è scritto che se non otteniamo qualcosa dobbiamo soffrire, ma compare anche una regola che impone di individuare il colpevole per ogni situazione, tentando, almeno in prima battuta, di identificarlo in soggetti terzi, in modo da dimostrare che siamo noi le vittime innocenti (questo aspetto lo approfondiremo più avanti). Quindi, partendo dalla prima opzione percorribile, l’indicazione suona come «Guai a te se il colpevole sei tu!»

Il Centro di Analisi, costretto a ubbidire alle informazioni spazzatura, non può che compiere un errore nel tentativo di utilizzare la capacità interpretativa, o interpretazione, che, insieme all’aspettativa, è il secondo strumento che abbiamo a disposizione per non schiantarci dolorosamente – in senso metaforico – contro i nostri stati d’animo.

L’interpretazione è il dispositivo usato dal Centro di Analisi per trovare una spiegazione sul perché qualcosa non è andato secondo i nostri calcoli, sui motivi del fallimento e della frustrazione dell’aspettativa, sulle cause dell’errore di previsione, quindi in definitiva sulle cause per cui è nata la nostra sofferenza e sul perché non abbiamo ottenuto quello che desideravamo.

Ha l’obbligo di trovare le cause dei fallimenti e il divieto di riconoscere la propria responsabilità, perciò non gli resta che cercare altri colpevoli, persone da classificare come sbagliate, ingiuste, egoiste, menefreghiste, cattive, narcisiste, incoerenti, assurde, stupide, irrazionali, pazze.

Giulia ha giudicato il suo compagno imprudente e incapace di fare sacrifici per aiutarla in una situazione complicata come il lockdown. Ci ha rimuginato sopra, soppesando ogni frase detta nel corso delle discussioni, fino a concludere con assoluta certezza di essere nel giusto. A sbagliare era Davide.

Questo percorso ha portato Giulia a litigare ferocemente con il marito, a soffrire di emicranie e insonnia. Il suo Centro di Analisi ha cominciato a produrre una grande quantità di pensieri capaci di peggiorare la sofferenza già presente, amplificandone l’intensità.

Davide è un egoista, non sa ascoltarmi, pretende che sia sempre io a adattarmi, nega la causa del problema perché significherebbe ammettere che ne ha una responsabilità, piuttosto che trovare una soluzione condivisa preferisce spedirmi dal medico e mettere a repentaglio la mia stessa salute.

Questi sono i pensieri in cui ciascuno di noi rischia di perdersi durante l’analisi degli eventi: ma più carichiamo la realtà di riflessioni, dettagli, giudizi, più ci rimuginiamo sopra, più aumentiamo l’intensità della sofferenza che proviamo perché forniamo al Centro di Analisi nuovo materiale da analizzare per attivare la Fabbrica delle Emozioni.

È un meccanismo che inquina la qualità della nostra vita, difficile da controllare perché non sappiamo che la sofferenza non nasce dalla realtà ma dal fatto che il Centro di Analisi sta cercando di ubbidire alle informazioni spazzatura presenti nel nostro Database di Istruzioni e quindi non possiamo bloccare il processo. Lì c’è scritto «non posso ignorare questi fatti», «non posso riderci su», «devo restarci male», «devo soffrire» e anche «devo trovare un colpevole per essere io la vittima e assegnare a un altro il ruolo di cattivo». L’importante è dimostrare di non essere il responsabile dell’aspettativa frustrata.

Se Giulia potesse analizzare correttamente la situazione e comunicare con il suo Centro di Analisi, dovrebbe chiedergli perché escludere a priori che la responsabile sia lei, almeno in parte, che non ha saputo comprendere a sua volta le esigenze lavorative di Davide e proporre una soluzione di compromesso che possa funzionare per entrambi. Dopotutto è stata lei a costruirsi un’aspettativa sbagliata, immaginando che il marito fosse in grado di capirla e disposto a stravolgere la propria vita lavorativa per il suo bene. L’errore di previsione è stato suo.

Questo accade quotidianamente a tutti noi, ogni volta che non otteniamo ciò che desideriamo. Scegliamo per noi stessi il ruolo di vittime e incolpiamo altri per aver fatto fallire i nostri piani, anziché riconoscere di esserci fatti delle aspettative sbagliate. Cerchiamo capri espiatori, accusiamo gli altri di infinite colpe, ci arrocchiamo nelle nostre ragioni, argomentandole dentro di noi per farle sembrare sempre più solide. Ci rifiutiamo di mettere in discussione noi stessi, di riconoscerci responsabili dei nostri stessi stati d’animo. Il colpevole è sempre qualcun altro.

Così è scritto nel Database. Non possiamo sbagliare, e questo ci impedisce di vedere la verità: il Centro di Analisi esegue e rispetta le istruzioni spazzatura, incurante delle sofferenze che questa scelta comporta. Per lui urge trovare un responsabile. È una questione di vita o di morte. Letteralmente.

Imparare a fregarsene

Per concludere l’esame dei tre strumenti a disposizione del Centro di Analisi, dobbiamo parlare della capacità di adattamento, che equivale a una sana indifferenza e a una discreta dose di distacco. È quel meccanismo che ci permette di spegnere le sofferenze, passando oltre, di non rimuginarci troppo, di non cercare cause e colpe; più in generale, di accettare quel che accade.

La difficoltà di ricorrere a un sano menefreghismo per smettere di soffrire dipende anche dall’intensità del dolore che proviamo, che a sua volta è correlata con la portata dell’investimento emotivo operato dal cervello prima del verificarsi dell’evento immaginato (investimento nell’aspettativa). Giulia era innamorata di Davide e non riusciva ad accettare che lui non fosse pronto a qualsiasi sacrificio per il suo bene.

Adattarsi, in teoria, sarebbe la soluzione definitiva alle sofferenze che ci affliggono: è come premere l’interruttore di spegnimento della Fabbrica delle Emozioni. In pratica, per poterlo fare dovremmo convincere il Centro di Analisi a ignorare o contraddire le regole contenute nel Database di Istruzioni, persuadendolo che non è sempre affidabile, perché contiene informazioni spazzatura.


Interpretare i capricci

Gli errori del Centro di Analisi generano emozioni molto spiacevoli anche in caso di equivoci o malintesi, quando il cervello «legge» male la realtà. Mi è capitato per esempio di aiutare un padre, Livio, che aveva una grande difficoltà a gestire quelli che definiva «i capricci» del figlio Roberto, perché li viveva come una maleducazione, una mancanza di rispetto nei suoi confronti. A ogni «no» detto dal bambino in risposta a una sua richiesta, lui perdeva la pazienza e alzava la voce, peggiorando le cose.

Il Centro di Analisi del padre non riusciva a leggere la situazione e non capiva che il comportamento del bambino era dettato da una oggettiva difficoltà a controllare le proprie pulsioni e contenere la frustrazione: i bambini fanno molta fatica a controllare le emozioni, e il compito del genitore è proprio quello di aiutarli a capire come gestire i propri desideri e le proprie necessità (compresa quella di manifestare il loro carattere impositivo e la loro forza), e a contenere la loro frustrazione per i compiti assegnati e per le regole imposte. Arrabbiarsi è il modo peggiore per insegnare al figlio come comportarsi.

Livio avrebbe dovuto invece creare previsioni più corrette, ovvero immaginare che il figlio molto probabilmente avrebbe risposto con un «no» alle sue prossime richieste, come d’altronde era solito fare, smettendo di aspettarsi ubbidienza. Semmai avrebbe dovuto trovare una strategia per indurre il piccolo a cambiare atteggiamento, visto che ricorrere all’aggressività non funzionava.

Quel papà avrebbe dovuto comprendere che il «no» che riceveva non era dovuto (come interpretava lui) alla maleducazione di Roberto, ma a una sua propria incapacità di utilizzare strategie idonee per riuscire a ottenere l’ascolto da parte del figlio e a una difficoltà/incapacità del piccolo di contenere le proprie emozioni e il proprio atteggiamento dominante (normale nei bambini). La frustrazione che Livio provava non era dovuta quindi al figlio ma alle strategie fallimentari che lui stesso adoperava per ottenere ciò che desiderava.



Dovremmo chiedere al nostro cervello l’autorizzazione a vivere sereni accettando che non possiamo ottenere ciò che desideriamo e non per questo siamo vittime di una qualche ingiustizia.

Per stare meglio, Giulia non avrebbe dovuto aspettarsi che Davide arrivasse a capire da solo le necessità che lei aveva (il bisogno di tranquillità) ma che non gli comunicava, condividendo invece il suo disagio con lui.

Inoltre avrebbe dovuto interpretare diversamente il suggerimento del compagno, che nasceva dal desiderio reale di aiutarla: lui non immaginava di essere la causa delle sofferenze di Giulia (lei non glielo aveva detto) e, sentendosi impotente, le aveva consigliato di andare dal medico.

Giulia voleva che il partner capisse da solo cosa cambiare nel suo modo di fare, che si adoperasse o che le suggerisse la soluzione che voleva lei: in questi casi, come spesso accade, se non otteniamo ciò che desideriamo non è colpa dell’altro, poiché per ottenere il risultato sperato servono strategie adeguate, e non possiamo imputare ad altri il nostro errore di procedura, la nostra incapacità di applicarle o il nostro fallimento nell’attuarle. Non sempre si può ottenere ciò che si vuole pur credendo di averne diritto o pensando che l’altro possa capirlo senza che noi formuliamo richieste chiare: questa era un’eventualità che Giulia avrebbe dovuto prendere in considerazione, un’altra aspettativa erroneamente non messa in conto.

Anziché crogiolarsi nel suo dolore, o incattivirsi contro Davide, Giulia, anche grazie ai miei consigli, alla fine ha optato per un cambio di strategia, adattandosi al dato di realtà: la sua era fallimentare e ha dovuto cercarne una migliore. Ha spiegato al suo compagno cosa voleva che facesse (o meglio, che non facesse), invece che restare zitta e aspettarsi che lui ci arrivasse per conto suo.

Peraltro, l’incapacità di Davide di interpretare autonomamente la condizione di Giulia in modo corretto non era mirata a ferirla. Questo è un altro pregiudizio di cui dobbiamo liberarci per smettere di soffrire: l’incapacità degli altri non è contro di noi, è un problema che non riguarda noi ma l’altra persona in questione. Giulia ha capito che era meglio comunicare con lui in maniera schietta e, adottando un approccio dolce e conciliante, ha cercato un modo alternativo ed efficace per esternare al compagno le proprie esigenze.


In pratica

Adesso che abbiamo compreso i concetti di aspettativa, interpretazione e adattamento siamo in grado di capire come è stato possibile aiutare una delle prime persone incontrate in questo libro: Alessia, la giovane madre ansiosa che era venuta nel mio studio perché angosciata al solo pensiero di mandare la figlia alla scuola materna.

La prima cosa che ha dovuto fare è stata analizzare lei stessa la situazione, ragionando sulle aspettative e sulle interpretazioni, impedendo che al posto suo lo facesse il Centro di Analisi, che non è in grado di costruire aspettative corrette, che non riesce a formulare interpretazioni adeguate e che, peggio ancora, è alla ricerca di un colpevole a cui attribuire le responsabilità delle nostre sofferenze.

Così Alessia ha saputo concludere: Sto soffrendo perché mi sento inadeguata e impotente! Soffro all’idea che a mia figlia Lavinia possa succedere qualcosa e che io non possa intervenire!

Quindi ha applicato il primo dei tre strumenti di analisi della realtà, l’aspettativa, e si è posta le domande a esso inerenti:

Cosa mi aspetto?

Cosa vorrei che accadesse ma potrebbe non accadere?

Cos’altro potrebbe succedere? Quali altri scenari potrebbero verificarsi?

La sua risposta è stata la seguente: Mi aspetto di essere sempre in grado di aiutare Lavinia e di evitarle qualsiasi pericolo, ma so che questo potrebbe non succedere. Lavinia potrebbe trovarsi in pericolo e io potrei non essere in condizione di aiutarla.

Alessia ha dunque accettato che la sua sofferenza non nasceva dalle difficoltà in cui la figlia si sarebbe potuta trovare, ma dalla propria aspettativa su se stessa, che in questo caso corrispondeva al desiderio di aiutarla sempre e in ogni circostanza, di trasformarsi in un’infallibile e onnipresente Wonder Woman: un’aspettativa impossibile da soddisfare.

Quindi si è posta le domande chiave riferibili al secondo strumento: l’interpretazione, ovvero la ricerca dei perché e l’individuazione del colpevole.

Perché mi aspetto questo? Perché mi aspetto qualcosa di impossibile?

Perché mi aspetto di poter intervenire sempre?

Di chi sarebbe la responsabilità?

E la risposta che ha trovato è stata: Perché altrimenti mi sentirei in colpa! Sarebbe colpa mia! Non sarei una brava madre! Sarei una fallita!

Alessia ha potuto quindi ragionare su questa sua risposta, e domandarsi ancora:

Quanto è possibile realizzare la mia aspettativa?

Cosa sto facendo per realizzarla?

Cosa succederebbe se non ci riuscissi?

Come posso sentirmi adeguata visto che l’aspettativa è oggettivamente impossibile da realizzare?

Finalmente ha messo a fuoco le reali ragioni della sua sofferenza, ovvero il senso di inadeguatezza, che probabilmente portava dentro di sé fin dall’infanzia. Se Alessia si fosse concentrata sul falso problema «A Lavinia potrebbe succedere qualcosa», non avrebbe potuto mai risolvere la propria sofferenza, perché non era da lì che nasceva la sofferenza.

Individuando l’aspettativa da cui scaturiva la frustrazione e capendo qual era il vero problema da risolvere, Alessia ha potuto riflettere sul fatto che effettivamente non era tenere lontano Lavinia da qualsiasi evento negativo che avrebbe fatto di lei una brava madre, così ha saputo applicare il terzo strumento, l’adattamento, per spostare il focus dalla vecchia aspettativa – Mi aspetto di essere sempre in grado di aiutare Lavinia e di evitarle qualsiasi pericolo – alla nuova: Mi aspetto di poter fornire a mia figlia i migliori strumenti per affrontare la vita!

Un obiettivo evidentemente molto più facile da raggiungere!

Dopo aver imparato a gestire gli strumenti del cervello a propria disposizione, Alessia è stata in grado di eliminare i pensieri che si generavano nella sua mente, dai quali nasceva l’ansia. Lei ha smesso di soffrire e sua figlia si è alleggerita delle ansie della mamma, imparando ad approcciare situazioni nuove e facendo esperienze importanti per forgiare il proprio carattere e mettere alla prova le proprie capacità.




Ricapitolando...

Riassumiamo quanto abbiamo visto finora sui tre strumenti a disposizione del Centro di Analisi:


	La funzione predittiva (aspettativa dell’evento): corrisponde al desiderio che si realizzi qualcosa. Per non soffrire dobbiamo imparare a immaginare che potrebbero verificarsi più scenari, non tutti desiderabili; quindi evitiamo di investire emotivamente tutto su un’unica previsione; non è detto che si realizzi proprio quello che vorremmo noi, esistono altre possibilità e devono essere prese in considerazione! È necessario anche imparare a non desiderare traguardi particolarmente difficili da raggiungere e a non crearci bisogni impossibili da soddisfare. Infine, è importantissimo non costruire aspettative irrealistiche perfino su di noi stessi, come quella di essere infallibili o sempre e comunque performanti e conformi alle aspettative altrui.

	L’interpretazione dell’evento: corrisponde alla ricerca dei motivi, delle cause, delle responsabilità per i quali il desiderio non si è realizzato. Bisogna assolutamente evitare di cercare capri espiatori. Le cose accadono e, se non le abbiamo previste, non è detto che sia colpa di qualcun altro; se riusciamo a capire questo, possiamo evitare di vederci oggetto di ingiustizie e di ritagliarci il ruolo di vittime. Ovviamente dobbiamo evitare anche di colpevolizzare noi stessi per non essere riusciti a ottenere ciò che desideravamo; come dicevamo, non dobbiamo pretendere di essere infallibili. Si può invece far tesoro dell’esperienza e migliorare le strategie utilizzate, così da avere maggior probabilità di successo.

	La capacità di adattamento (interesse e significatività dell’evento): è la capacità del cervello di accettare che il desiderio non è realizzabile, quella che ci permette di trovare una soluzione alternativa, di spostare il focus su altri obiettivi. Purtroppo questo strumento smette di funzionare quando cadiamo nell’errore di lasciare che il Centro di Analisi operi autonomamente e scelga per noi il ruolo di vittima. Dobbiamo stare attenti a non assecondare la sensazione di ingiustizia che il cervello proverà a proporci.









Perché gettiamo benzina sul fuoco delle emozioni




UN agosto di qualche anno fa mi ha chiamato una donna, Eleonora, e ancora oggi ricordo perfettamente il suo tono di voce. Tremava, tanto era arrabbiata. Mi telefonava dalla casa che aveva affittato per le vacanze, sulla Riviera ligure, si era fatta dare il mio numero di cellulare da un’amica, mia cliente. Sapeva che probabilmente mi trovavo in ferie anche io, ma non poteva aspettare.

Il problema era sua madre, che era riuscita a far leva sui suoi sensi di colpa, convincendola a essere ospitata nella villetta a pochi metri dal mare, sfruttando la stanza per gli ospiti. Prima di partire aveva promesso che sarebbe stata di aiuto e che non avrebbe disturbato – e la figlia ci aveva creduto –, ma le cose poi erano andate molto diversamente. La madre si intrometteva su tutto, costringendo il resto della famiglia ad assecondare ogni suo desiderio e a programmare le giornate in base alle sue esigenze. Non voleva essere lasciata sola e sembrava soddisfatta delle tensioni che stava creando tra Eleonora e i suoi famigliari.

La figlia aveva pensato che portarsi in vacanza l’anziana madre avrebbe davvero potuto essere una buona occasione per trascorrere del tempo insieme, anche perché il loro rapporto non era mai stato dei migliori e lei non si era mai sentita amata abbastanza, percependo la freddezza dei genitori sin da quando era piccola.

Potrebbe essere la volta buona per ricucire la relazione e ricevere un po’ di affetto, aveva pensato.

Ma dopo i primi giorni passati a prendersi cura della madre, si è resa conto che le cose non sarebbero andate come sperava. Si era creata aspettative sbagliate senza fare una valutazione lucida della realtà. A quel punto avrebbe potuto accettare che la vacanza sarebbe stata diversa da come aveva immaginato, e magari organizzarsi per ritagliarsi dei momenti per sé, invece si era ritrovata in preda a un’enorme rabbia. Incolpava la madre di essere egoista e insensibile, di non sapersi accontentare, di approfittare della sua disponibilità. Dare la colpa all’anziana e rappresentare se stessa come vittima era più semplice (e più interessante, evidentemente, per il Centro di Analisi) che ammettere il suo errore e assumersene la responsabilità.

Per dare una lettura diversa ai fatti e ritrovare la serenità dopo la frustrazione di un’aspettativa, Eleonora avrebbe dovuto trasgredire le regole memorizzate nel Database di Istruzioni e smettere di fossilizzarsi sulle colpe altrui (in questo caso della sua anziana madre), evitando di interpretare ogni frase, gesto e richiesta di attenzioni della donna come una vessazione nei propri confronti, solo per dimostrare che lei, la figlia, era vittima di una crudele genitrice.

Per spegnere la rabbia che le stava rovinando la vacanza avrebbe dovuto ammettere il proprio errore, ma a questo punto avrebbe dovuto essere più indulgente con se stessa di quanto permesso dal severo e intransigente Database di Istruzioni, che la voleva perfetta e infallibile. Davanti a una frustrazione o a un errore di strategia, causerebbe meno dolore ammettere di aver sbagliato e semplicemente passare oltre, piuttosto che continuare a vedersi vittime di ingiustizie e soprusi.

Ma tutto ciò non è per niente facile, anche perché quando si innesca un’emozione potente come la rabbia subentra un problema chimico con cui fare i conti: abbiamo «in circolo» un bel po’ di neurotrasmettitori e non è facile eliminarli. Per usare una metafora, avete presente l’acido lattico che indolenzisce i muscoli degli atleti dopo una sessione di sport particolarmente intensa? Una volta che viene prodotto, il corpo lo smaltisce gradualmente. Quel che accade con le emozioni è molto simile: una volta generate, al cervello serve tempo per eliminarle poiché esse sono dovute alla produzione di vere e proprie sostanze chimiche (i neurotrasmettitori rilasciati nelle sinapsi neuronali) e ci vuole del tempo per interrompere la produzione e smaltire la loro presenza. Ma, a differenza dell’acido lattico, c’è un’aggravante: ogni volta che producete un nuovo pensiero sull’evento, un’ennesima riflessione sul fatto accaduto, il cervello ne produce e ne mette in circolo di nuovi. È come buttare benzina su un fuoco, continuando ad alimentarlo.

Più la donna rimuginava sul comportamento della madre, più riaccendeva la propria rabbia.

In verità, il nostro cervello è programmato in modo che la rabbia, così come qualsiasi altra emozione, possa durare solo un lasso di tempo limitato. Si stima che le emozioni possano durare dai 90 secondi ai 12 minuti (qualcuno arriva a ipotizzare un massimo di 90 minuti, ma in ogni caso dopo un tempo definito e limitato, in assenza di nuovi input la genesi delle emozioni si arresta). Questo è il lasso che intercorre tra l’attivazione (da parte del Centro di Analisi) della Fabbrica delle Emozioni, la produzione delle stesse e la loro successiva conclusione-disattivazione.

È come quando entrate in una stanza piena di persone e sentite immediatamente un forte odore di chiuso. Dopo una decina di minuti il vostro naso smette di percepirlo, anche se nessuna finestra è stata aperta per far cambiare l’aria. Semplicemente, il sistema nervoso è programmato per disattivare l’informazione quando non la ritiene più necessaria.

Immaginate quindi che, di suo, la sofferenza può durare solo 12 minuti al massimo, dopodiché siete voi a riattivarla producendo nuovi pensieri sullo stesso argomento, riflessioni e ruminazioni che andranno a stimolare il rilascio delle sostanze chimiche che la causano.

Tecnicamente, quindi, le emozioni hanno un tempo di permanenza e anche una «scadenza», per cui dopo circa una decina di minuti la rabbia si estinguerebbe da sola. E se Eleonora soffriva invece da settimane, tanto da contattarmi nel pieno delle vacanze, è perché il suo cervello alimentava la sua stessa rabbia, rileggendo continuamente la realtà per confermare di essere vittima della madre. Risvegliava la Fabbrica delle Emozioni con le interpretazioni e i pensieri. Così facendo eseguiva le istruzioni spazzatura presenti nel Database del cervello.

Dunque non solo la realtà non esiste – o comunque noi non siamo in grado di leggerla – ed è il nostro cervello a metterci nelle condizioni di provare sofferenza, ma siamo sempre noi a reiterarla, rinnovandola e facendola durare.

Tornando a Eleonora, grazie ai miei consigli e alla sua determinazione, è riuscita a lavorare sull’aspettativa, ovvero sul desiderio, mai realizzato, di sentirsi amata dalla mamma: ha capito che aspettarsi un cambiamento dall’anziana donna non era la strategia giusta per colmare il vuoto che aveva dentro ormai da troppo tempo. E ha capito anche che la sua sofferenza non derivava tanto dalla mancanza dell’affetto materno, quanto dalla reiterazione del proprio errore: costruirsi tutte le volte la stessa (inutile) aspettativa.

Alla luce di questa consapevolezza, Eleonora è riuscita a togliere il «pilota automatico» e a modificare il proprio comportamento. Fino ad allora aveva reagito al distacco della madre mostrandosi a sua volta fredda, se non aggressiva, e quindi aveva involontariamente esortato la donna (che interpretava la chiusura della figlia come una mancanza di rispetto e una dimostrazione di egoismo) ad avere nei suoi riguardi un atteggiamento ancora più duro, anzi punitivo. Ora invece ha capito che può mostrarsi bisognosa delle attenzioni della madre, manifestandole affetto e dolcezza.

Questo suo cambiamento ha determinato un’inaspettata reazione positiva anche nella mamma, che ha cominciato ad aprirsi, accogliendo la figlia e le sue richieste di amore. Così finalmente entrambe hanno potuto godere di tutti quei momenti di grande armonia che avevano da sempre desiderato.

Una nuova definizione di «normale»

Vi starete chiedendo: possiamo fare qualcosa per evitare di provare emozioni negative? Ebbene, la risposta è sì, se imparerete a utilizzare correttamente almeno uno dei due strumenti a vostra disposizione: l’aspettativa e l’interpretazione. Per capire come, tornate – con l’immaginazione – alla guida della vostra auto.

Siete su una strada cittadina. È giorno, non c’è neppure troppo traffico, state ascoltando la radio, in tranquillità. Finché a qualche metro da voi l’automobilista che vi precede fa una manovra azzardata e imprevista. Voi riuscite per miracolo a evitare l’incidente. Inchiodate, premendo con forza il pedale del freno, con il cuore che accelera e gli occhi spalancati. Vi infuriate e vi attaccate al clacson per mandare a quel paese il guidatore sconsiderato.

Il clacson, che in teoria viene montato sull’auto per segnalare un pericolo, è comunemente usato per veicolare le parolacce che non siamo in grado di far pervenire in altro modo all’automobilista davanti a noi. La voce infatti non basta e allora moduliamo la strombazzata sulla base dell’improperio che intenderemmo urlare. E a seconda della lunghezza e del ritmo, lo sconsiderato automobilista, bersaglio del nostro strumento di offesa, non può non intuire le offese che gli stiamo rivolgendo. E mentre inveite con il clacson, nel vostro cervello vengono scaricate decine di sostanze chimiche correlate con la rabbia che state provando (e con la soddisfazione di punirlo con epiteti di vario tipo).

Il vostro cervello – a cui la realtà importa relativamente – è convinto che la manovra azzardata di quell’automobilista sia da considerare come un’offesa nei vostri confronti. È un affronto, una grave mancanza di riguardo. Avete appena subito un torto e siete giustamente innervositi. Invece che passare oltre, continuate a rimuginare sul «pirata della strada» che non sa guidare, e a cosa sarebbe accaduto se voi non aveste frenato. Da qui la rabbia e la sensazione di aver subito un’ingiustizia che sarebbe da punire anche più severamente, altro che clacson!

E così vivete emozioni negative e destabilizzanti che chissà per quanto tempo percepirete ancora dentro di voi, portandovele dietro per l’intera giornata (questo perché, come abbiamo visto anche nel caso di Eleonora, continuerete a ritornare con il pensiero sull’accaduto). In alcuni casi proverete a raccontare l’episodio a qualche amico, godendo tantissimo nel descrivere l’assurdità del comportamento altrui o, peggio, riverserete il nervosismo sulla prossima persona che incontrerete, che ne farà le spese. Emozioni inutili, mi permetto di dire, poiché non vi hanno aiutato in alcun modo, non hanno contribuito proprio per niente a cavarvi d’impaccio da un qualche problema, anzi, ve l’hanno creato. A voi e a chi vi starà accanto nelle ore successive, finché non vi sarà sbollita la rabbia.

Eppure le emozioni dovrebbero servire ad aiutarvi, il cervello dovrebbe produrle per spedire un messaggio utile e vantaggioso.

Come fare allora per non provarle?

Come fare per modificare il funzionamento del Centro di Analisi, del Database di Istruzioni con le sue informazioni spazzatura?

Dovrete ricorrere a un espediente, una manovra mentale alla quale dovrete abituarvi, allenandovi costantemente.

Lo scopo è fornire al vostro cervello – inserendoli nel Database di Istruzioni, in un cassetto adiacente a quello che contiene le informazioni spazzatura – nuovi punti di riferimento e nuove chiavi interpretative, più corrette e quindi più utili di quelle che il vostro Database vi propone, per leggere le situazioni che vivete quotidianamente, in modo da non soffrire.


	La prima chiave interpretativa che dovete memorizzare riguarda la lettura delle caratteristiche intellettive e delle capacità di tutti coloro che incontrerete nel cammino della vostra vita (non solo quando siete in macchina!), in modo da costruirvi aspettative adeguate: se salite in auto convinti che gli altri guidino bene, è altamente probabile che presto dovrete ricredervi (a vostre spese), vivendo la sofferenza derivante dalla frustrazione dell’aspettativa sbagliata che avete costruito. Imbattersi in qualche fenomeno che vi costringerà a una manovra imprevista sarà la situazione più probabile: non conviene generare l’aspettativa opposta altrimenti si creerà una discrepanza tra immagine mentale e realtà oggettiva, e la frustrazione sarà inevitabile. Non volete soffrire? Cominciate a non crearvi aspettative inutili.

	La seconda chiave interpretativa da correggere è legata al «vittimismo» che ci porta a interpretare la cattiva guida altrui come un affronto contro la nostra persona, una mancanza di rispetto causata da un intollerabile menefreghismo. Simili pensieri rispecchiano una particolare lettura degli eventi e portano immediatamente rabbia, quindi sofferenza emotiva.



Quali sarebbero allora la corretta aspettativa e l’adeguata interpretazione della realtà che, nella medesima situazione, ci eviterebbero l’arrabbiatura e la sofferenza?

Tutti vorremmo essere circondati da automobilisti attenti, concentrati, capaci. Ovvio, ma non è così. E questo vale in generale, nella vita: in coda alla posta, al supermercato, al lavoro, al telefono con il call center che dovrebbe aiutarci, persino in famiglia e nella comitiva di amici.

Le persone che ci circondano agiscono come possono, come riescono o come hanno bisogno in quel momento, ed è del tutto normale che sia così. Non dobbiamo permettere al Centro di Analisi di etichettare queste situazioni come eventi anomali, altrimenti scatta l’attivazione della Fabbrica delle Emozioni.

Bene, cosa dobbiamo fare allora per non soffrire e per non provare emozioni destabilizzanti? Semplicissimo: se lasciamo che nel Database di Istruzioni siano presenti informazioni spazzatura, quando il nostro Centro di Analisi andrà a cercare informazioni su come comportarsi di fronte a un automobilista incapace di guidare, troverà le seguenti indicazioni:

Presenza di automobilista indisciplinato = Situazione non normale

↓

Sua incapacità = Affronto contro di noi

↓

Attribuzione di interesse: Dato molto significativo

↓

Azione richiesta: Attivare immediatamente emozioni e azioni adeguate (produzione di adrenalina)

Se invece imparassimo a leggere correttamente la realtà e ad accettare che situazioni di disagio legate all’incapacità degli altri, alle loro momentanee difficoltà e ai loro momenti di irrazionalità sono assolutamente normali e che tutte queste condizioni non sono contro di noi, allora il Centro di Analisi troverà le seguenti indicazioni:

Presenza di automobilista indisciplinato = Situazione normale

↓

Sua incapacità = Ovvia, prevedibile e quindi facilmente accettabile

↓

Attribuzione di interesse: Dato non significativo

↓

Autorizzazione a ignorare il dato: Concessa

↓

Capacità di comprendere e compatire: Attiva

↓

Azione richiesta: Mantenere alta l’attenzione per prevenire danni

↓

Pensiero positivo = Meno male che non sono incapace come lui! (produzione di neurotrasmettitori del benessere)

La prima cosa da fare per limitare la sofferenza quotidiana, quindi, è imparare cosa scrivere nei nostri Database interni: per non avere aspettative inutili, per sapere cosa è normale e cosa no, per far sì che il Centro di Analisi abbia informazioni adeguate quando andrà a confrontare i dati esterni con le istruzioni interne, per decidere se attivare emozioni positive – sospiri di sollievo, compassione e affetto, sensazione di essere «fortunatamente più capaci di...» o di essere «molto più in grado di...» – anziché negative come rabbia, sensazioni di ingiustizia o di vittimismo.

Peraltro quando elaborate pensieri come: «Poverino, si vede che ha dei problemi», oppure: «Eh sì, la gente non ce la fa», il vostro cervello, percependo gli altri come «inferiori» (ovvero vedendoli in difficoltà) genererà ossitocina (l’ormone dell’accudimento che viene secreto quando siamo in presenza di una persona più debole, bisognosa di comprensione), serotonina (il neurotrasmettitore della tranquillità che il cervello produce quando ci sentiamo in una posizione più vantaggiosa rispetto agli altri) e dopamina (il neurotrasmettitore della ricompensa che il cervello produce quando risultiamo performanti o comunque migliori degli altri). Si tratta di tre sostanze chimiche importantissime per la sensazione di benessere, tranquillità, serenità e autostima!

E sono lì, a vostra disposizione: tutte le volte che, utilizzando le chiavi di lettura che vi ho suggerito, riuscirete a formulare la giusta aspettativa e la corretta interpretazione, il vostro cervello percepirà piacere... chimico!

In caso contrario, sarete invasi da adrenalina, vasopressina, cortisolo e altre sostanze che vi faranno stare male e che, a lungo andare, vi rovineranno la salute...

Anche io, per anni, alla guida, mi aspettavo che gli altri automobilisti stessero attenti e rispettassero le regole del codice della strada. Quando questo non accadeva mi arrabbiavo, prendendola sul personale. Rimodulando le aspettative su una previsione più corretta della realtà, ho capito che la guida imprudente della persona nell’auto davanti alla mia non ha nulla a che vedere con me e non è una condotta contro la mia persona. È dovuta ai suoi limiti personali, alla sua ignoranza, ai suoi errori nella valutazione della situazione. Magari era distratta perché preoccupata per l’esito di un esame medico fatto il giorno prima o era in ansia per la pagella del figlio.

Questo vale sempre, in ogni situazione della vita. Con gli amici, con l’idraulico che dovrebbe venire ad aggiustarci la caldaia, con un’anziana madre che teme la solitudine e pretende da noi un impegno che non siamo pronti a concedere: le persone vanno capite (o compatite), e non il contrario; continuare a esigere che siano gli altri a comprendere e a intuire le nostre necessità causa aspettative mal riposte e previsioni mal costruite.

Per come la vedo io è meglio essere in grado di capire gli altri, possedere le capacità intellettive necessarie per comprendere le mancanze altrui anziché disattivare la nostra capacità di comprensione e pretendere che siano gli altri a capire noi. Capire significa essere intelligenti (dal latino inter legĕre, ossia scegliere tra, discernere, comprendere), non vorrete mica lasciare questa prerogativa agli altri?

Vi assicuro che vi procurereste un doppio danno: perdereste una facoltà che dovreste desiderare e di cui dovreste sempre andare fieri e talvolta pretendereste l’impossibile, ovvero che una persona che si sta mostrando (momentaneamente) inabile possa capire e comprendervi.

Perché dunque non limitare significativamente l’infelicità insegnando al nostro cervello a etichettare come normale il fatto che le persone con cui avremo a che fare a volte abbiano comportamenti diversi da quelli che ci aspettiamo?

Dobbiamo educare il nostro Centro di Analisi a formulare spiegazioni più lucide degli eventi, evitando di dare agli altri colpe che non hanno (la mancanza di capacità intellettiva non è una colpa!), pur di vederci vittime dell’altrui disattenzione, irrazionalità, incapacità, disinteresse.

Spero che risulti chiaro quanto sia fondamentale, nell’ottica del diminuire le sofferenze, formulare aspettative più realistiche e saper gestire le interpretazioni sugli altri e sui loro cervelli (e sul nostro).

Le persone hanno la libertà di essere irrazionali e incapaci, ed è un errore aspettarci che siano come vogliamo noi. E vi dirò di più: gli altri non devono per forza interessarsi a come stiamo noi; è legittimo che pensino a loro stessi. All’automobilista davanti a noi non importa nulla di come ci sentiamo dopo essere stati costretti a inchiodare per causa sua e non possiamo neppure pretendere che sia altrimenti.

Nessun torto e nessuna cattiveria nei nostri confronti: la gente si comporta come ha bisogno di fare in quel momento e come il suo cervello le indica. Cerchiamo di prevenire i problemi e facciamo previsioni corrette: queste sono le armi che dobbiamo saper utilizzare contro la sofferenza quotidiana, nei confronti degli automobilisti, al lavoro e con qualsiasi altra persona entreremo in relazione.


Cervelli a intermittenza

Per permettere al vostro cervello di dare la giusta risposta a un evento, è opportuno farvi un’idea di come lavora. Una delle informazioni più ignorate e forse sottovalutate è che il cervello umano non è sempre funzionante. È stato infatti osservato che esistono tre modalità di funzionamento, contraddistinte dalla condizione «ON» (acceso) oppure «OFF» (spento), in funzione della produzione di neurotrasmettitori (soprattutto dopamina e serotonina) che conferiscono al nostro cervello energia e lo rendono performante.

Modalità 1: Capacità/performance intellettiva «ON» – Interesse empatico «ON»

In questa modalità, il cervello dispone di quasi tutte le aree attive, in particolare quelle programmate a interessarsi agli altri (così come registrato nei primi cinque anni di vita):


intuito → capacità di comprendere → capacità strategiche (ma solo se a vantaggio degli altri) → capacità di intervento adeguato per aiutare gli altri → capacità di scelte conformi e rispettose → interesse verso il piacere altrui → attenzione per i bisogni altrui → capacità di aiutare e di favorire il benessere altrui.



Modalità 2: Capacità/performance intellettiva «OFF» – Interesse empatico «ON»

In questa modalità di funzionamento, il cervello presenta aree cognitive e intellettive meno attive (o momentaneamente inattive):


difficoltà a ragionare → difficoltà a trovare soluzioni → difficoltà a contenere le emozioni → difficoltà a capire cosa fare → difficoltà a comprendere/leggere le situazioni → difficoltà a comprendere le necessità degli altri → bisogno di essere compresi, capiti, aiutati → bisogno di ascolto, di attenzioni → difficoltà di adattamento → impossibilità di capire gli altri e di aiutarli.



Modalità 3: Capacità/performance intellettiva «ON» – Interesse empatico «OFF»

In questa terza modalità, il cervello presenta molte aree attive, soprattutto quelle che risentono delle istruzioni genetiche (della nostra parte istintuale animale):


intuito → capacità di comprendere → capacità strategiche (a proprio esclusivo vantaggio) → capacità di intervento adeguato alle proprie necessità → capacità di scelte rispondenti ai propri interessi → imperturbabilità emotiva → capacità di procurarsi benessere → disinteresse per il piacere altrui → disinteresse per i bisogni altrui → disinteresse di aiutare o di favorire il benessere altrui.



Non tutti i cervelli delle persone con cui entriamo in contatto saranno accesi o avranno attive tutte le aree neuronali, utili alla comprensione della situazione e necessarie per mantenere alta la concentrazione sulle proprie azioni o sulle necessità altrui. Il cervello può entrare infatti in modalità 2 (Capacità/performance «OFF») e spegnere alcune sue aree molto più spesso di quanto non si creda; allora il suo funzionamento diventa irrazionale e il cervello diventa momentaneamente meno capace di compiere azioni/pensieri/riflessioni utili.

Può capitare a chiunque: pensate a chi si accende una sigaretta pur sapendo che il fumo provoca il cancro, o quando sappiamo che non dobbiamo stare svegli fino a tardi perché poi l’indomani non riusciremo ad alzarci e invece continuiamo a guardare un episodio dopo l’altro della nostra serie tv preferita, o quando ci lasciamo trascinare in relazioni da cui sappiamo che usciremo con le ossa rotte, ma ci buttiamo ugualmente.

Il cervello non mantiene attive sempre tutte le sue aree e, quando può, ne spegne qualcuna. Il problema è che quando le aree intellettive e cognitive sono spente, la persona perde la capacità di comprensione e non si accorge nemmeno di averlo fatto.

Dobbiamo tenere conto di questo in ogni nostra interazione con gli altri: le persone non saranno sempre performanti, attente, capaci, comprensive, interessate a noi e ai nostri bisogni, e in grado di fare ciò che noi ci aspettiamo!

Potranno avere delle défaillance, ed è normale. Dovete tenerlo a mente, facendo in modo che resti memorizzato nei vostri Database interni, per non soffrire a causa di aspettative sbagliate. Presumere che chi vi sta attorno abbia dei momentanei deficit intellettivi o cognitivi potrebbe apparire come un atteggiamento di supponenza o di presunzione o di arroganza. Ma è solo la realtà dei fatti. Non si tratta di offendere nessuno, quanto di conoscere il funzionamento del cervello e non crearsi aspettative inutili, non produrre interpretazioni sbagliate e, in definitiva, non soffrire.




Ricapitolando...

In base a quanto abbiamo visto, se lasciamo che sia il cervello (il Sistema di Controllo Autonomo, con le sue tre aree operative) a gestire l’analisi degli eventi della nostra vita, avremo una probabilità altissima di soffrire poiché esso non è in grado di formulare aspettative corrette, interpretazioni oggettive né strategici spostamenti del focus.

Se invece impariamo a evitare che il cervello si intrometta nell’analisi degli eventi e se usiamo gli strumenti a nostra disposizione, allora potremo vivere in modo più sereno e saremo in grado di gestire la nostra emotività in ogni situazione; in più, dopo un po’ di allenamento potranno subentrare dei nuovi automatismi per cui il Sistema di Controllo Autonomo imparerà da noi come operare e i nuovi schemi saranno applicati in automatico, in sostituzione di quelli vecchi e disfunzionali.







Il nostro peggior nemico




TUTTO ha avuto inizio su un’app di incontri (anzi, di dating, che suona più moderno). Come accade a molti al giorno d’oggi, Anna e Marco si sono conosciuti «virtualmente».

Anna ha modi molto carini e dolci e anche fisicamente rappresenta il tipo di ragazza che piace a Marco. Così, dopo qualche giorno a chattare, lui l’ha invitata a uscire e lei ha accettato.

Si sono dati appuntamento in un locale tranquillo, in una zona della città comoda soprattutto per Anna (una galanteria di Marco). Dopo i primi due calici di vino è stata lei a proporre di cenare insieme, suggerendo un ristorante indiano, poco lontano.

Marco non ha mai amato il cibo etnico ma ha preferito non darlo a vedere. Solo davanti al menù, ha mostrato le prime incertezze. Lei se n’è accorta e lui ha dovuto ammettere di non essere un esperto di specialità culinarie asiatiche. Anna lo ha preso in giro scherzosamente, per sdrammatizzare, ma Marco se n’è risentito: si è sentito inadeguato e fuori posto. Temeva che Anna lo giudicasse imbranato, mentre lui avrebbe voluto apparire come un uomo di mondo e sicuro di sé.

Nel corso della conversazione l’imbarazzo di Marco è cresciuto, perché dal cibo etnico il discorso è finito sui viaggi. Lui non ha viaggiato molto, non è mai uscito dai confini dell’Italia, e non conosce le usanze e i costumi del Tibet e del Messico, due mete citate da Anna. Avendo dedicato gran parte della sua vita al lavoro, non si è mai interessato ad altro.

Gli argomenti di cui parlare languivano, l’imbarazzo di Marco cresceva e la cena rischiava di risultare noiosa.

Al momento di salutarsi la tensione sembrava essersi dissolta grazie a qualche chiacchiera sul lavoro, ma lui, non sentendosi ancora completamente a proprio agio, non si è offerto di accompagnarla a casa.

Prima di addormentarsi lei ha inviato un messaggio per augurargli la buonanotte, ma lui aveva già spento il cellulare.

Il giorno dopo hanno continuato a scriversi, ma senza proporre un secondo incontro. Al terzo giorno Marco ha preso coraggio e le ha fatto una battuta sui ristoranti giapponesi: avrebbe voluto essere un invito, però lei non ha colto.

Con il passare dei giorni Marco nota che Anna impiega sempre più tempo a visualizzare i suoi messaggi e che le risposte sono fredde e distaccate.

Lui pensa e ripensa alla serata trascorsa insieme, cercando di capire in cosa può aver sbagliato. Forse non dovevo criticare il cibo indiano? Che si sia risentita perché non l’ho riaccompagnata a casa? Non sono riuscito a essere brillante come avrei voluto! Sicuramente non le sono piaciuto! Non fa che rimuginare: Le cose sarebbero andate diversamente se le avessi risposto al messaggio della buonanotte?

Mille domande e altrettanti dubbi affollano la sua mente. Quel che è successo lo turba, pensa a lei continuamente. Si è convinto che sia la ragazza perfetta per lui. Ogni volta che il cellulare segnala l’arrivo di un messaggio, interrompe quello che sta facendo per controllare se è di Anna. Ma l’aspettativa viene continuamente frustrata. Mentre lui cerca di ridestare il suo interesse scrivendole messaggi carini, infatti, lei si fa sempre più scostante.

Se fosse lucido, Marco riconoscerebbe che la sua sta diventando un’ossessione, ma non è più in sé. Si sente frastornato, è vittima di pensieri ossessivi. Ha bisogno di trovare spiegazioni per comprendere il silenzio di Anna. Forse non entra su WhatsApp perché è impegnata al lavoro, si dice per tranquillizzarsi. Ma non è abbastanza, il pensiero corre subito verso l’ipotesi peggiore. Cominciano a farsi strada i dubbi e la gelosia: Possibile che abbia conosciuto qualcun altro?

Marco si sente sempre più agitato. Non riesce a gestire l’ansia, ha dentro un terribile senso di vuoto che si alterna a momenti di angoscia. Deve fare qualcosa: nel bene o nel male la situazione deve cambiare.

Una mattina, dopo aver trascorso la notte insonne, ormai sfinito Marco cerca su internet informazioni su come indagare i movimenti delle altre persone sui social. Sa che è sbagliato, ma vuole capire cosa sta facendo Anna.

Si decide a scaricare un’app grazie alla quale si può scoprire quante volte una persona si connette con WhatsApp e per quanto tempo resta on line. Ovviamente l’operazione è illegale, e scaricandola Marco rischia come minimo di essere bannato da WhatsApp, ma non se ne preoccupa, è ormai offuscato dalle emozioni. Forse in fondo spera che accada, così almeno la tortura di trascorrere gran parte della giornata attaccato allo schermo del telefonino finirebbe.

Il pensiero di Anna lo distrae dal lavoro, gli prosciuga ogni energia, controlla compulsivamente l’app che ha scaricato. Anna, come tanti altri utenti, ha disattivato l’opzione che permette di vedere le informazioni sull’ultimo accesso, ma il programma che sta usando Marco riesce ad aggirare il divieto e gli fornisce tutti i dati che servono per soffrire sempre di più.

Perché in realtà è proprio quello che Marco sta facendo: tormentarsi e ossessionarsi inutilmente.

Finché una notte realizza di non ricordare neppure più che faccia abbia Anna e la nebbia nella sua testa inizia a dissolversi. Marco capisce di essere preda di un comportamento irrazionale e autodistruttivo e riacquista un istante di lucidità. Disinstalla l’app e si ripromette di riprendere possesso della sua vita e del suo cervello fuori controllo! Si confronta anche con alcuni specialisti – è così che l’ho conosciuto –, determinato a smettere di vivere in modo ossessivo e ritrovare la tranquillità emotiva.

Gli errori innestati nel nostro Database

Sono certo che molti di voi si siano almeno in parte riconosciuti in alcuni passaggi della storia di Marco. Se ricorrere a pratiche illegali è fortunatamente poco diffuso, avere dubbi o preoccupazioni quando teniamo a qualcuno è invece piuttosto comune. Ammetto che qualcosa di simile è capitato anche a me. Ma anche se a voi non è successo di essere ossessionati da un amore non corrisposto, conoscerete senz’altro qualcuno che ci è passato: purtroppo il cervello umano scivola spesso nell’irrazionalità.

L’ossessione per una persona può essere una pericolosa deriva dell’infatuazione, ma non lasciamoci ingannare. L’irrazionalità e le sue conseguenze – pensieri intrusivi, dubbi e insicurezze, ossessioni, paranoie, preoccupazioni eccessive, compulsioni, comportamenti disfunzionali –, come la decisione di Marco di scaricare un’app per controllare gli accessi di Anna su WhatsApp, non hanno nulla a che vedere con l’amore: sono errori del cervello.

Per capire come si sono originati dobbiamo tornare alla nostra infanzia e a quello che abbiamo imparato nei primi anni di vita, lezioni che ci hanno segnato nel profondo. Da adulti siamo le persone plasmate all’inizio della nostra esistenza. I nostri comportamenti e pensieri, le nostre azioni e il nostro modo di essere non corrispondono al nostro vero io, né all’insieme delle pulsioni genetiche e dei nostri bisogni reali.

Piuttosto, siamo quello che abbiamo imparato a essere. Come diceva Pirandello, possiamo essere «uno, nessuno e centomila» personaggi; indossiamo tutti i giorni una maschera e cerchiamo di aderire – più o meno consapevolmente – alle istruzioni che ci hanno fornito da bambini, senza scoprire mai il volto dietro il personaggio che recitiamo.

I primi anni della nostra vita sono fondamentali. Quel che apprendiamo prima di iniziare a parlare si impianta nel nostro cervello attraverso dei circuiti neuronali che sono difficilissimi da modificare, creando i Database di Istruzioni che governeranno con le loro regole i nostri comportamenti, decidendo la maggior parte delle sensazioni e delle emozioni che proveremo, delle azioni che determineranno la nostra esistenza. Questo accade perché quel che impariamo a quell’età finisce in particolari aree del cervello – gli ormai noti Database di Istruzioni – a cui possiamo attingere in maniera quasi istintiva: parlare, coordinare i movimenti sono azioni che eseguiamo senza doverci riflettere, istantaneamente.

A causa della presenza di questi Database, il cervello non ci permette di essere e di esprimere davvero il nostro «io biologico», ma è condizionato dalle informazioni in essi contenute. Crediamo di essere noi stessi, invece, senza saperlo, per tutta la vita seguiamo le istruzioni programmate nell’infanzia.

La memoria cosiddetta «preverbale», quella registrata prima dei cinque anni, resta lì, nella nostra testa, fuori dal nostro controllo. Non siamo neppure consapevoli di averla, eppure ci condiziona e ci influenza. Ha portato Marco a ricorrere a mezzi illeciti per controllare Anna e a rispondere alla sua crescente freddezza con un aumento di attenzioni e di interesse. A spingerlo ad agire così è stata una regola che abbiamo interiorizzato da bambini, che ci guida per il resto della vita.

La prima cosa che ci hanno insegnato

Pensateci. Sin da piccolissimi ci hanno insegnato a non gridare, ad avere pazienza, a non alzare le mani sui coetanei, a chiedere «per favore», a rispondere «grazie», a non protestare quando la mamma dice che è ora di andare a dormire o di fare la pappa, a non fare i capricci e a non comportarci da viziati. Tutto questo può essere riassunto in una sola frase, universalmente riconosciuta come condizione necessaria per essere giudicati positivamente: essere ubbidienti.

In infiniti modi diversi, ogni bambino viene istruito a rispettare le regole, a sottostare al volere genitoriale, a essere performante inteso come «conforme alle aspettative e ai bisogni/desideri degli adulti».

I sistemi educativi ritenuti accettabili e consigliati variano negli anni, da generazione a generazione. Un tempo si poneva l’accento sulla disciplina: quando erano piccoli i miei nonni, si giudicava buona pratica punire i comportamenti più ribelli con uno scappellotto o una bacchettata sulle mani, mentre oggi i genitori puntano meno sulle punizioni corporali.

Una cosa non è cambiata, però: il bambino sa che per essere amato e rendere felici i genitori deve rispettare le regole. E se non lo fa, a prescindere dal tipo di punizione adottata dai genitori per redarguirlo, il piccolo sa che con il suo comportamento rischia un allontanamento relazionale, una distanza affettiva che una parte del suo cervello non è di certo geneticamente programmata a gestire prima dei cinque anni, età in cui il rischio dell’abbandono affettivo è fonte di grandissima angoscia.

Se rovescia a terra il piatto di pappa o si rifiuta di indossare il cappottino per uscire, vedrà mamma e papà farsi severi e incupirsi, e lui sa che quando sono scontenti tendono a essere meno affettuosi del solito. Così tutti noi, da piccoli, ci troviamo stretti tra regole da rispettare e desideri da realizzare. Tra la voglia di infilare in bocca una manciata di caramelle e il ricordo della mamma che dice «Una sola, mi raccomando!» sollevando l’indice in segno d’ammonimento.

Il bambino disubbidiente per definizione non ascolta (dal latino: dis = particella negativa, ob = dinanzi e audere = ascoltare), cioè si disinteressa, ignora deliberatamente quello che gli viene detto, fa ciò che vuole e asseconda i propri desideri, non si interessa ai divieti, percepisce il potere e la libertà della trasgressione – quasi una piccola onnipotenza –, resta coerente con i propri bisogni e non vi rinuncia, sfrutta la sua forza e la sua capacità decisionale, fornite geneticamente da Madre Natura a tutti i cuccioli e attive subito dopo lo svezzamento, ed esprime il suo volere con determinazione e caparbietà. Ma è consapevole che nel fare tutto questo e nel perseguire il suo volere/piacere deve ignorare le regole. E questo significa far arrabbiare o scontentare i genitori e subirne le conseguenze, cioè essere momentaneamente non amato.

Al contrario, il bambino ubbidiente ascolta il volere genitoriale, si interessa a ciò che gli viene detto, sopprime il proprio desiderio di comandare, spegne la capacità di imporsi per ottenere il piacere immediato, sopportando la frustrazione e l’infelicità che ne deriva. Mette da parte forza e determinazione, sacrifica se stesso, soffre, ma si assicura l’approvazione dei genitori.

Il cervello infantile registra quindi che l’amore e l’affetto delle persone care arrivano in conseguenza della rinuncia e della sofferenza, e sono direttamente proporzionali al suo interesse nei confronti degli altri: meno pensi a te, meno sei egoista, menefreghista, più pensi e dai importanza agli altri, più li ami e più sei dipendente da loro, più ti apprezzeranno e ti ameranno.

In altre parole, il bambino pensa:


	Se ubbidisco – cioè se rinuncio a quello che voglio io e faccio quello che vogliono loro –, soffro, ma sicuramente mi ameranno.

	Se mostro interesse verso mamma e papà, se faccio il bravo, sicuramente mi ameranno.

	Se sono menefreghista, se non mi interesso a loro, se non li ascolto, se faccio quello che voglio io, sono cattivo e non mi ameranno.



Quindi il bambino percepisce che se non riceve amore è per colpa sua, che non sta facendo abbastanza, che gli adulti lo giudicano egoista, e per questo si allontanano affettivamente da lui. Così, pur di non perdere l’amore di mamma e papà, si sforza di essere migliore, più diligente e disciplinato, di dimostrare il proprio impegno. Questo accade perché prima dei cinque anni vige la regola che i «grandi» non sbagliano mai. Perciò se l’amore non arriva l’errore deve essere suo, del bambino.


I «buoni» delle favole

A rinforzare ancora di più i circuiti neuronali generatisi nel rapporto con i genitori, ci sono anche le narrazioni sociali, come per esempio le fiabe per i bambini. Pensate a un classico per l’infanzia come Cenerentola: le sorellastre Anastasia e Genoveffa si prendono ciò che desiderano, senza farsi alcuno scrupolo, mentre Cenerentola – a cui hanno tolto persino il nome – resiste salda nella sua incrollabile bontà. Nonostante le continue angherie che è costretta a subire, si alza ogni mattina all’alba per fare la sguattera in casa della matrigna. D’accordo, forse la ragazza non avrebbe i mezzi per ribellarsi (oggi le si suggerirebbe di rivolgersi a un buon avvocato o a un’associazione per donne maltrattate), ma non tenta neppure la più innocente forma di protesta. Per tutta la storia non la sentiamo mai borbottare due parole contro le perfide sorellastre. Mai un lamento, niente di niente, solo sopportazione e rinuncia. La fiaba vuole incoraggiarci a essere buoni, perché il destino poi ci premierà. A voi crederci o meno.



L’importante è soffrire

Alla luce di queste informazioni, torniamo ad Anna e Marco. Il Centro di Analisi di Marco esamina l’evento «Anna non ricambia il mio interesse», e induce la Fabbrica delle Emozioni a produrre un messaggio che si manifesta come frustrazione, per spingerlo a adoperarsi per ottenere quel qualcosa che per lui è così importante.

Quasi in contemporanea però, il Centro di Analisi corre a esaminare anche il motivo per cui non abbiamo centrato il nostro obiettivo. Chiede informazioni al Database di Istruzioni e trova la regola che abbiamo appena visto, registrata nell’infanzia: se non ottieni qualcosa, significa che ti sei comportato male, che sei stato egoista, disinteressato e menefreghista. In sintesi: è colpa tua.

Allora il Centro di Analisi ordina alla Fabbrica delle Emozioni di attivare immediatamente un maggiore interesse nei confronti – poniamo – della persona amata, in modo da scongiurare il rischio di essere giudicato indifferente e distaccato. Pensa di risolvere il problema aumentando l’amore e le attenzioni, basandosi sull’indicazione presente nel Database di Istruzioni: «Se pensi a te stesso e ignori gli altri, non riceverai amore!»

E se il trucchetto non funziona al primo tentativo, il Centro di Analisi ci riprova ancora e ancora, aumentando al massimo possibile la quantità di attenzioni e interesse verso l’oggetto del nostro desiderio: così il cervello crea in Marco una vera e propria ossessione. Sviluppare una dipendenza affettiva è stata la risposta di Marco alla freddezza di Anna.

Come risulta comprensibile, non si tratta di amore, ma della riattivazione di schemi e automatismi che non sappiamo di avere. Sono meccanismi di difesa che il Centro di Analisi pone in essere per evitare di restare senza amore, condizione classificata come angosciante e pericolosa nel Database di Istruzioni.

Per Marco, come per chiunque abbia vissuto un’esperienza simile, diventa impossibile accettare che Anna semplicemente non ricambi i suoi sentimenti e che sarebbe meglio dimenticarla, perché il suo cervello sta operando nella direzione completamente opposta. Crede che la causa dell’amore non corrisposto sia da ricercare in un proprio errore, e in particolare nel non aver saputo mostrare interesse, quindi il Centro di Analisi ci impedisce di passare oltre.

Quando Marco ha deciso di scaricare quell’app per controllare le chat di Anna, il suo cervello ha utilizzato il circuito neuronale che era stato impostato nella sua infanzia. Credendo cioè che lei non ricambiasse il sentimento a causa del suo comportamento e individuando l’errore nello scarso interesse mostrato, il modo che il cervello ha trovato per porvi rimedio è stato aumentare l’interesse fino a farlo diventare un’ossessione. Per non soffrire a causa di un’ipotetica accusa di anaffettività si soffre per il comportamento opposto: un eccesso di interesse, che finisce però per renderci completamente irrazionali e quasi incapaci di intendere e di volere.

Questo ovviamente non giustifica alcun tipo di atteggiamento o di comportamento lesivo nei confronti della libertà, della privacy o dell’integrità psichica e fisica altrui – stalking, minacce, lesioni personali non sono tollerabili a nessuna condizione e sono senza ombra di dubbio da perseguire legalmente –, ma ci spiega che cosa succede nel nostro cervello di Homines sapientes e come mai ogni tanto perdiamo la ragione di cui la natura ci ha dotato, abbandonando qualsiasi forma di capacità intellettiva.

Questo meccanismo di perdita di controllo e di lucidità scatta quando siamo davanti a una persona su cui il nostro cervello ha messo l’etichetta importantissimo. Quando la posta emotiva in gioco è alta, scivoliamo inevitabilmente nell’equazione amore = sofferenza. E tutto deriva dai primi cinque anni di vita, in cui abbiamo dovuto scegliere tra la perdita del contatto affettivo con i genitori e la soppressione della nostra volontà. Una scelta che porta sofferenza in entrambi i casi: se decido di mantenere la mia volontà soffrirò per la perdita dell’affetto, mentre se decido di non perdere l’affetto genitoriale allora soffrirò perché dovrò rinunciare alla mia forza di volontà.

Dovendosi difendere principalmente dalla sofferenza dovuta a un possibile abbandono affettivo, prima dei cinque anni il cervello registra delle istruzioni che si traducono nell’adulto in automatismi capaci di generare emozioni, comportamenti disfunzionali, sensazioni spiacevoli, pensieri intrusivi. Ci spingono a intraprendere scelte e azioni controproducenti e ci fanno vivere emozioni e sensazioni drammatiche e destabilizzanti. Come quelle provate da Marco.


Animali sociali

A prescindere dalle memorie createsi con i propri genitori, la solitudine relazionale e affettiva avrebbe un impatto negativo sul cervello anche dal punto di vista genetico, poiché noi esseri umani dipendiamo dagli altri per la nostra sopravvivenza individuale. Siamo animali sociali, siamo programmati per vivere in gruppo, ci siamo evoluti come minuscoli ingranaggi di una società molto più grande, capace di proteggerci e di garantire l’incolumità nostra e della specie.

Un nostro antenato Sapiens, completamente solo, avrebbe avuto limitate possibilità di restare vivo a lungo. Per funzionare, la società umana ha bisogno di coesione e comportamenti prevedibili e razionali. Se ciascuno di noi si abbandonasse ai propri istinti, sarebbe difficile vivere insieme. Convincerci in modo così efficace a sopprimere i nostri desideri garantisce la sofferenza come singoli e il successo come collettività, tuttavia ci sono dei modi migliori per farlo così da non creare automatismi controproducenti.



Soffro, dunque sono buono

Il risultato delle idee che ci inculcano nella testa sin da piccolissimi è che cerchiamo di apparire bravi e buoni, il che si traduce nell’avere bisogno degli altri e nel soffrire. E per soffrire, lo sappiamo, il cervello conosce tanti modi: dal produrre elementi destabilizzanti sotto forma di pensieri, emozioni, sensazioni e comportamenti, al generare aspettative e previsioni sbagliate, dalle quali scaturirà una delusione, al produrre interpretazioni sugli altri vedendoli cattivi, menefreghisti, egoisti e disinteressati a noi.

Quest’ultimo stratagemma, vederci vittime degli altri, come abbiamo visto è il più comune poiché non solo ci permette di soffrire, condizione che di per sé già soddisfa il Centro di Analisi, ma in più ci consente di fargli vedere che i cattivi sono gli altri, come se potessimo dare contemporaneamente ben due messaggi al nostro Sistema di Controllo Autonomo:


	Guarda, io sono quello che non ottiene ciò che vuole, quindi sono il buono! Se avessi ciò che desidero sarei il viziato, sarei l’egoista che se ne frega degli altri e pensa solo a sé, ma evidentemente non è così... Non sono io il cattivo.

	Ecco, vedi, il cattivo è l’altro! È lui che mi fa stare male, che se ne frega di me, che fa quello che gli pare, che ha tutto quello che vuole e/o che mi tratta male!



Per questo il cervello va alla ricerca di elementi di ingiustizia nei comportamenti degli altri, nelle loro frasi, in quello che fanno e pure in quello che non fanno. Giudichiamo il modo in cui veniamo trattati dalle persone che ci circondano, andiamo in cerca di qualsiasi appiglio per ritenerci vittime di un’ingiusta mancanza di rispetto.

Menefreghismo e disinteresse nei nostri confronti ci feriscono, ma sono anche una rassicurante consolazione. Facendoci soffrire, il nostro cervello ha la conferma di appartenere alla categoria dei buoni, di quelli che subiscono (in stile Cenerentola, per intenderci), scongiurando così il rischio di appartenere all’altro gruppo, quello dei cattivi che ignorano le esigenze altrui e generano sofferenza. Ruolo, quest’ultimo, che il nostro Database ha catalogato come pericoloso, perché potrebbe farci perdere l’affetto delle persone per noi più importanti, conducendoci nel baratro dell’abbandono affettivo.

Un esempio di queste dinamiche autolesioniste ci viene anche dal comportamento di Marco: davanti al «silenzio» di Anna, che non rispondeva ai suoi messaggi, a un certo punto si è convinto che avesse conosciuto un altro, e ha provato rabbia. Di sicuro la immaginava felice, si figurava la sua espressione sognante mentre chattava. Ha scaricato l’app per controllare i suoi accessi e ogni volta che la pensava intenta a scrivere a questo suo presunto antagonista si sentiva inadeguato e sconfitto.

Insomma, approfittando della relazione (mai nata) con Anna, il cervello di Marco ha fatto di tutto per generare sofferenza. Se avesse analizzato i dati reali, invece di voler dimostrare a tutti i costi al proprio Database di Istruzioni di essere un «bravo bambino», avrebbe potuto accorgersi dell’assurdità e dell’assoluta inadeguatezza dei propri atteggiamenti, riconoscendoli come totalmente inopportuni!

Invece l’ossessione in cui era scivolato ha generato in lui sofferenza e al tempo stesso pensieri assurdi, fino a suggerirgli una mossa del tutto irrazionale. Marco, insomma, ha finito per perdere il vantaggio intellettivo che milioni di anni di evoluzione hanno concesso all’Homo sapiens nei confronti di qualsiasi altro animale.

In una relazione affettiva, dove il carico emotivo è molto alto, quando qualcuno non ci risponde e non ci considera, per il cervello la spiegazione possibile è solo una: abbiamo fatto qualcosa che non va. Si comporta quindi nel modo che crede utile per risolvere, peggiorando in realtà definitivamente la situazione.

Questo accade perché i ruoli memorizzati nei nostri Database sono sempre e solo tre, gli stessi che abbiamo sperimentato da bambini e che il cervello conserva dentro di noi, ovvero:


	Il genitore giudicante: ben disposto ad amare se il bambino è buono oppure chiuso, severo, arrabbiato, distaccato, distante se il bambino è cattivo.

	Il bambino buono: educato, ubbidiente, carino e tanto bisognoso di amore, poverino e sofferente poiché rinuncia a tutto pur di soddisfare il genitore, che cerca in tutti i modi di compiacere per avere l’amore desiderato.

	Il bambino cattivo: colui che ha fatto qualcosa che non doveva fare, che non ha ascoltato ciò che gli era stato detto, che si è mostrato menefreghista e disinteressato e adesso deve recuperare la situazione, sforzandosi di soddisfare le aspettative genitoriali per riconquistare l’amore di mamma e papà.



Nel momento in cui non otteniamo amore, il Centro di Analisi automaticamente crede di aver fallito la dimostrazione prevista per il ruolo del bambino buono e teme di trovarsi in quello del bambino cattivo. Così corre ai ripari, aumentando l’interesse per la persona che sfugge, convinto che si possa recuperare la situazione e ottenere finalmente l’amore non corrisposto!

Mostrandosi distaccata e distante, Anna è diventata, all’esame del Centro di Analisi di Marco, il genitore severo. E Marco ha assunto il ruolo di colui che deve riguadagnarsi attenzione e approvazione.

È facile immaginare come, al culmine dell’ossessione e della disperazione, non siano mancati, da parte di Marco, messaggi recriminatori inviati ad Anna, per farla sentire colpevole e ingiusta nei suoi confronti. Non c’è quindi da sorprendersi se alla fine lei sia andata davvero a cercare altrove una figura maschile diversa da quella del povero Marco.

Quindi il famoso detto «In amore vince chi fugge» è vero, e ha una spiegazione scientifica inopinabile e indiscutibile.


In pratica

Analizziamo la situazione di Marco, per capire quali strumenti, alla fine, ha potuto utilizzare per non soffrire. Ragionando su ciò che gli stava accadendo, all’inizio Marco pensava: Sto soffrendo perché Anna mi considera inadeguato. Ho deluso le aspettative altrui. Non sono all’altezza dei suoi desideri.

Quindi ha applicato il primo dei tre strumenti di analisi della realtà, l’aspettativa, e si è chiesto:

Cosa mi aspetto?

Cosa vorrei che accadesse ma potrebbe non accadere?

Cos’altro potrebbe succedere? Quali altri scenari potrebbero verificarsi?

La risposta è stata: Mi aspetto di piacere, di essere all’altezza delle aspettative degli altri, di ricevere giudizi positivi, di non deludere, di affascinare le persone.

Marco ha compreso che la sua sofferenza nasceva dall’aspettativa frustrata (come sempre), non dalla realtà: un’aspettativa oggettivamente troppo elevata, se non addirittura impossibile da realizzare. Non è possibile piacere sempre a tutti.

Marco si è poi posto le domande chiave riferibili al secondo strumento, l’interpretazione, per andare alla ricerca dei perché e individuare il colpevole.

Perché mi aspetto questo? Perché mi aspetto qualcosa di oggettivamente molto difficile?

Perché mi aspetto di piacere sempre?

Di chi sarebbe la responsabilità, nel caso in cui deludessi le aspettative di qualcuno?

La risposta che ha trovato è stata: Perché altrimenti mi sentirei inferiore! Sentirei di non valere abbastanza! Anzi, di non valere niente!

Marco ha ragionato sulla sua risposta, e ha continuato a interrogarsi:

Quanto è possibile realizzare la mia aspettativa?

Cosa ho fatto affinché si realizzasse?

Cosa succede adesso, visto che non ci sono riuscito?

Posso davvero piacere sempre e a tutti?

Marco ha così potuto capire che non stava soffrendo per non essere piaciuto ad Anna, ma per la convinzione che il fatto di non piacere sempre e a tutti facesse di lui un uomo di scarso valore.

Applicando il terzo strumento – l’adattamento –, Marco ha capito di dover accettare l’impossibilità di realizzare un’aspettativa così elevata. Ha infranto l’errata correlazione tra il non piacere e il proprio valore. Ha quindi spostato il focus dalla vecchia aspettativa – Mi aspetto di piacere, di essere all’altezza delle aspettative degli altri, di piacere sempre e di ricevere giudizi positivi, di non deludere, di affascinare le persone – alla nuova: Cercherò di conquistare gli altri ma non posso piacere sempre a tutti, è evidente! È normale, nessuno può piacere a tutti.

Se Marco fosse andato all’appuntamento con questa seconda aspettativa avrebbe affrontato la serata con più tranquillità, alleggerito da ansie e paure, trasmettendo un senso di sicurezza che Anna avrebbe notato e apprezzato. In più, non preoccupandosi troppo dell’immagine di sé che stava fornendo, avrebbe potuto dedicare energie ad ascoltare Anna, magari facendole domande interessanti su di lei e sulle sue esperienze, invece che preoccuparsi su quelle che a lui mancavano.

Alla luce di queste nuove scoperte, Marco è riuscito a capire che non essere piaciuto ad Anna non toglieva nulla al suo valore come individuo, al massimo voleva dire non essere riuscito a corrispondere alle aspettative che lei aveva su di lui o sugli uomini in generale. Anzi, a conti fatti, Marco è stato contento di essersi mostrato comunque spontaneo, senza far finta di conoscere il mondo o vantare esperienze che non aveva. Essere se stessi è sempre la scelta migliore.

Queste riflessioni hanno tranquillizzato Marco, che oggi fa tesoro di quell’esperienza e della sua nuova capacità di ragionare e di analizzare la realtà.




Ricapitolando...

Il Centro di Analisi opera come crede sia giusto.

Nel Database di Istruzioni c’è scritto:

Se non ottieni l’amore è perché non sei bravo

↓

Non stai ubbidendo al volere genitoriale

↓

Non sei interessato/sei menefreghista/egoista

Per porre rimedio a questa situazione è necessario aumentare l’interesse: così si crea in noi un iperinteresse che noi interpretiamo come amore ma che in realtà corrisponde a un tentativo di dimostrare a una parte del nostro cervello (al Sistema di Controllo Autonomo) che non siamo menefreghisti e quindi cattivi.







Se ti lascio non vale




UN giorno ha preso appuntamento presso il mio studio di Milano una ragazza – che chiameremo Giorgia – per capire come uscire da una situazione che la stava tormentando. Era molto innamorata di un uomo che la trattava male e che evidentemente non ricambiava il suo sentimento. La tradiva, spariva per settimane e tornava da lei solo quando non aveva nessuno di meglio con cui condividere una serata. Non si preoccupava neppure di nascondere il fatto che continuava a frequentare altre donne.

Giorgia ha subito mostrato un grande nervosismo, alternato a momenti di rabbia. Era comprensibilmente molto frustrata per la situazione.

È un mostro, insensibile, non capisce tutto quello che faccio per lui. Questo era il nocciolo del suo discorso. Il cervello della mia cliente aveva elaborato una narrazione per arrivare a definire la situazione in un modo molto preciso: lei era la vittima, buona, che lo amava comunque, nonostante i tradimenti; lui il colpevole, cattivo, disinteressato e sicuramente narcisista patologico.

Di certo l’uomo, Riccardo, si stava approfittando della situazione, meschinamente. Sapendo di avere davanti una donna innamorata era consapevole di poter fare ciò che desiderava, perché, anche se continuava a mancarle di rispetto, lei sarebbe sempre stata lì, pronta ad accoglierlo.

Questa era anche l’opinione delle amiche di Giorgia. Preoccupate nel vederla soffrire, avevano cercato in ogni modo di convincerla a mettere fine a quella relazione, senza successo. Anzi, sentendosi «giudicata», Giorgia aveva preso le distanze da loro e non da Riccardo.

Quella ragazza, di fatto, era vittima inconsapevole di comportamenti disfunzionali, se non addirittura autodistruttivi. Non era in grado di uscire da quella relazione che la rendeva infelice. Il suo cervello aveva dato una lettura della situazione non utile a garantirle benessere: invece che allontanarsi da un uomo da cui non riceveva ciò di cui aveva bisogno, la ragazza continuava ad aumentare l’impegno profuso nel loro rapporto. Lo chiamava continuamente, gli scriveva, rispondeva ai suoi messaggi, era sempre a sua disposizione.

Il suo cervello stava ripercorrendo lo schema infantile che ormai conosciamo e lei, come ipnotizzata, non era in grado di agire con lucidità. Il suo Centro di Analisi cercava di mettere in pratica qualunque azione possibile per confermare la bontà e la correttezza del proprio comportamento. Doveva assicurarsi di essere quella nel giusto, mentre Riccardo era insensibile e crudele. Lei era quella brava, carina, disponibilissima, corretta... come avrebbe potuto non essere amata?

Il problema in questo tipo di automatismi dimostrativi è che il soggetto viene costretto dal proprio cervello a comportarsi in uno specifico modo all’interno di una relazione, e non importa se ottiene ciò che desidera oppure no. Il cervello di Giorgia stava perseguendo in maniera incosciente un obiettivo che non corrispondeva a quello che lei avrebbe consapevolmente scelto: trascurava il fatto che, proprio dimostrandosi sempre pronta a perdonare Riccardo, gli consentiva di non prendere alcun impegno nei suoi confronti. Dal canto suo, lei considerava il proprio comportamento ineccepibile, in una sorta di autogratificazione e compiacimento – di più, di autoglorificazione! – nel vedersi vittima del partner anaffettivo e menefreghista. E più Riccardo la feriva, più Giorgia aveva la conferma che fosse lui il cattivo. Quindi lei non poteva che essere nel giusto, capace di perdonare e dimostrare infinito amore. C’era un’area nel cervello di Giorgia – una zona di cui la ragazza stessa non era consapevole – a cui interessava solo questo: dimostrare di essere buona e carina, la «poverina», quella non cattiva.

Pur di non ammettere di avere delle responsabilità nel farsi trattare così male, Giorgia aveva individuato la causa della propria infelicità nella cattiveria di Riccardo.

Vedere nell’altro il cattivo era così importante da offuscare qualsiasi verità.

Il suo cervello preferiva inventare scuse pur di restare con l’amante e permettere al suo Centro di Analisi di giudicare se stessa come buona.

Questo spiega perché, in generale, in una relazione in cui siamo infelici a causa di oggettive nostre responsabilità – siamo noi a decidere di stare con una persona, non ci sono scuse, nemmeno quando ci raccontiamo che siamo innamorati –, tendiamo a convincerci di non avere colpe e puntiamo il dito sulla cattiveria altrui e sulle ingiustizie perpetrate nei nostri confronti.

Ammettere di avere precise responsabilità nel portare avanti una relazione tossica, che ci condanna a vivere in una condizione di sofferenza, ci impedirebbe di incolpare gli altri e quindi di assumere il ruolo della vittima innocente. Un ruolo che dà al nostro Database di Istruzioni la rassicurante conferma di essere meritevoli di amore.

Sotto controllo

L’essere umano, come abbiamo già precisato, è dotato di un cervello particolare, e proprio da alcune delle sue peculiarità derivano le sofferenze che ci tormentano quotidianamente. Abbiamo già parlato delle informazioni spazzatura contenute nel Database di Istruzioni e della tendenza ad analizzare i nostri pensieri e le emozioni che proviamo; a queste possiamo aggiungere una terza caratteristica unicamente umana, che spesso è causa di dolore emotivo: il controllo esercitato dal Centro di Analisi. Tutti i giorni, ventiquattr’ore su ventiquattro, il Centro di Analisi esamina nel dettaglio le nostre azioni, gli atteggiamenti, le parole, i modi di fare, il linguaggio non verbale, i nostri bisogni (espressi, visibili o nascosti) e il nostro modo di mostrarci agli altri.

Questo costante controllo avviene nelle aree del nostro sistema limbico, della corteccia e del mesencefalo, che contengono i neuroni della motivazione, della ricompensa e di altri centri nevralgici che regolano i nostri comportamenti. Lì sono presenti i Database di Istruzioni in cui ci sono le procedure operative utili a tenerci lontano da pericoli, problemi e situazioni rischiose, e che noi percepiamo spesso sotto forma di paure. Sono lì per salvarci la pelle, costituendo un utile strumento utilizzato dal Centro di Analisi per controllare se un nostro comportamento è sicuro e può metterci in pericolo. Basandosi su queste informazioni, il Centro di Analisi valuta quel che facciamo e ci guida, decidendo quanto potere e quanta forza di volontà possiamo avere, quanto amor proprio, quanta autostima, quanta sicurezza in noi stessi, quanta forza d’animo, quanto egoismo, quanta imperturbabilità, quanta gioia e quanta felicità abbiamo il permesso di provare.

Questo bagaglio di utili indicazioni è piuttosto vario. Contiene alcune paure genetiche, come quelle che accendono l’istinto di sopravvivenza, e altre soggettive, che dipendono dalle esperienze che ciascuno vive nei primi anni dell’infanzia. Tutti, però, assimiliamo nello stesso modo il ruolo che dobbiamo assumere per ricevere l’amore genitoriale. È un’informazione così rilevante che, come abbiamo visto, permane a nostra insaputa per il resto della nostra esistenza, anche quando ha perso la sua utilità. La paura di trasgredire le regole impartite dai genitori è così forte che il Centro di Analisi continua a verificare se ci atteniamo a queste istruzioni anche quando ormai siamo cresciuti.

Questo accade poiché il Centro di Analisi, quando siamo piccoli, crea pensieri standardizzati e comportamenti automatici che da adulti normalmente non mettiamo in discussione: non li analizziamo proprio perché ci siamo abituati, li abbiamo sempre fatti, per cui li consideriamo corretti e ovvi.

Il Centro di Analisi, infatti, non considera l’età che abbiamo: fa di tutto per scongiurare la possibilità che il nostro atteggiamento sia considerato negativo, disubbidiente o disinteressato al volere e alle aspettative genitoriali.

Per farlo, ha a disposizione due armi:


	Ci induce a essere il più «corretti» possibile, per non attivare le paure memorizzate nei Database. Ci fa assumere un comportamento che soddisfi le aspettative genitoriali, collocandoci in una safe zone nella quale il Sistema di Controllo Autonomo sa che non ci può essere alcun rischio di abbandono affettivo: il comportamento che ci fa sentire di essere delle belle persone, performanti e brave.

	Nel caso in cui il Centro di Analisi non riesca a farci raggiungere questo primo obiettivo, pur di non farci apparire cattivi, ci proietta nella safe zone numero due, assegnandoci il ruolo di chi subisce e soffre. Se siamo noi le vittime difficilmente potremo essere considerati spietati carnefici.



Le centinaia di persone che aiuto a fare chiarezza sulle relazioni che causano loro infelicità rientrano in questo secondo caso. Restano legati a partner negativi perché nel confronto loro risultano quelli buoni. Questo non accade esclusivamente nelle relazioni d’amore, ma anche tra amici o all’interno della famiglia. Permettendo alla controparte di danneggiarci – o, come spesso accade, leggendo come «malevoli» i suoi comportamenti –, non rischieremo mai di passare noi per cattivi. Così le regole del Database saranno ampiamente rispettate.

Nel vedere il male nei comportamenti altrui c’è persino chi scivola verso il patologico. Ricordo una donna che era ossessionata dall’idea di essere tradita. Non c’era alcun dato oggettivo a supporto di questa sua paura, eppure ne soffriva moltissimo. Attivare pensieri intrusivi è un’ottima strategia per ottenere affetto attraverso il compatimento, escludendo il rischio del tanto temuto abbandono affettivo.

Che derivi da un comportamento lesivo effettivamente perpetrato nei nostri confronti, da paranoie o da valutazioni personali, comunque la nostra sofferenza testimonierà per noi quale ruolo abbiamo nella relazione. Stiamo soffrendo? Benissimo, siamo noi i buoni. E la paura di essere dei bambini cattivi, memorizzata nei Database di Istruzioni, sarà ben lontana dall’essere riattivata e rivissuta.

Tutto questo ha un pesantissimo scotto da pagare: la nostra sofferenza. Ma il cervello si difende dalle sue paure, ignorando il nostro dolore.

Spezziamo le nostre catene

Quando abbiamo a che fare con persone che sfruttano le nostre debolezze e approfittano della nostra ingenuità o del nostro amore per ottenere il massimo dalla relazione senza dare nulla in cambio, se non le briciole, dobbiamo ricordarci che attribuire loro il ruolo dei cattivi non ci giova, anzi! Più faremo nostra questa lettura, più il Sistema di Controllo Autonomo ci indurrà a stare con loro per poter dimostrare di essere nella squadra dei buoni!

Per uscire dalla relazione e salvarci da una sofferenza certa e annunciata, è fondamentale riconoscere l’errore e individuare la nostra responsabilità, capendo che quello che otteniamo dal partner egoista e menefreghista è esattamente quello che una parte del nostro cervello vuole – la sofferenza – e che siamo noi a permettergli tutto questo.

Se ci rendiamo finalmente conto che la responsabilità è anche nostra, che dobbiamo smettere di cercare alibi (come l’idea di essere troppo innamorati per poter fare a meno di lui) che tengono in vita una relazione disfunzionale, allora potremo trovare la forza per interrompere il rapporto vittima-aguzzino. Se invece vediamo l’altro come colpevole e interiorizziamo quel senso di ingiustizia, avremo grandissima difficoltà a chiudere il rapporto perché il nostro cervello si opporrà con tutte le sue forze, per farci restare nel ruolo della vittima.

«Ho paura di restare sola», «Non troverò un altro che mi ami», «Io gli credo quando dice che mi ama, ma poi perché mi tratta così?» Questi e altri pensieri servono solo al Sistema di Controllo Autonomo per indurci a restare nella sofferenza. Non dobbiamo farci ingannare dal nostro cervello: spesso non siamo vittime di un aguzzino o di un narcisista patologico, ma di una parte di noi che ha preso il sopravvento e ci ipnotizza per farci restare in un ruolo che costituisca una safe zone per il nostro cervello.

Anche Giorgia lo ha capito. Dopo qualche settimana dal nostro primo incontro, l’ho trovata molto meglio. Mi ha confessato che, con sua sorpresa, da quando aveva realizzato che era lei stessa a concedere a Riccardo di maltrattarla e di approfittarsene, come per magia la folle attrazione che la legava a lui era scemata. Così ha potuto applicare il consiglio che le avevo dato: continuare a frequentarlo, ma senza assecondare il suo desiderio di intimità. Negandosi, dimostrando di non volersi concedere, lui si infastidiva e si innervosiva per il rifiuto, facendo trasparire il bisogno e la sua voglia di stare con lei. Questo ha aumentato, nella mente di Giorgia, la consapevolezza del proprio valore e dell’interesse che era in grado di suscitare in lui.

Man mano, il cervello di Giorgia ha cominciato a vederlo meno potente e cattivo, ridimensionando l’idea che si era fatta di lui, al punto che ormai lei sentiva di avere la situazione sotto controllo. La relazione non si era di certo ribaltata, ovvero lui non le correva dietro come un cagnolino (cosa che Giorgia peraltro non avrebbe mai desiderato), ma mostrare ritrosia e distacco avevano sortito in lui l’effetto di avvicinarlo.

Il cervello odia i dubbi e ha bisogno di certezze: il fatto che Giorgia abbia adottato un comportamento ambiguo (voleva vederlo ma poi quando erano insieme faceva finta di non provare alcun interesse) creava nel cervello di Riccardo un certo grado di instabilità, tanto da suscitare in lui un bisogno di approvazione e di accettazione che non aveva mai provato né manifestato prima.

La sofferenza è servita!

Le relazioni sono un ottimo terreno in cui trovare conferma della nostra «bontà», ma soffrire è così importante che il cervello umano riesce a metterci in difficoltà anche quando siamo soli. Immaginiamo di essere sul divano con un libro. Non manca molto all’ora di cena, abbiamo appena messo il pollo in forno, ma il nostro cervello ci suggerisce di alzarci e andare in cucina a prendere un sacchetto di patatine.

Quale area si è attivata? Perché ci viene voglia di sgranocchiare qualcosa immediatamente?

L’istinto ci sta dicendo che dobbiamo mettere qualcosa nello stomaco, anche se sappiamo (ve lo dice il pensiero prodotto dal Centro di Analisi, che legge le regole del Database) che potremmo – e opportunamente dovremmo – solo aspettare una mezz’ora affinché il pollo sia cotto a dovere e mangiare seduti a tavola.

Il problema è che la nostra Area dell’Istinto, essendo corrispondente alla nostra parte più primitiva e animale, quella che ancora abbiamo in comune con i nostri parenti meno evoluti filogeneticamente, non conosce il concetto di tempo né quello di piacere differito. A questa parte del nostro cervello è noto solo il concetto di piacere immediato.

Come quando da bambini dovevamo studiare ma con la testa eravamo già in cortile a giocare con gli amichetti, o come quando siamo consapevoli che dobbiamo andare in palestra per smaltire i chili di troppo e invece restiamo a poltrire sul divano. Così, anche di sera, verso l’ora di cena, ci troveremo divisi tra il desiderio di piluccare qualcosa e l’obbligo di aspettare che sia pronto in tavola.

A volte è difficilissimo opporsi alle lusinghe dell’Area dell’Istinto. Ricordate cosa diceva Oscar Wilde? «Posso resistere a tutto tranne che alle tentazioni.» Aveva ragione, sebbene veniamo istruiti sin da piccoli a essere sottomessi e a controllare i nostri desideri.


Tutto e subito

Per darvi un’idea più chiara dell’incapacità delle nostre aree cerebrali più primitive di gestire il concetto di tempo – fondamentale per imparare a preferire il piacere differito a quello immediato –, vi racconto del mio amico Lorenzo (noto per essere un po’ perfezionista) e sono sicuro che molti di voi si ritroveranno nella sua situazione.

Mi ha chiesto di vederci perché voleva aiuto per capire come mai gli succedesse una cosa strana.

«Ogni mattina», mi racconta, «quando sono sotto la doccia e penso a quello che devo fare nel corso della giornata o – peggio – durante la settimana, mi prende l’ansia e non riesco a fermare i pensieri! Come se dovessi fare subito qualcosa, affrontare immediatamente tutti i problemi e tutte le situazioni che in quel momento sto analizzando! Ma non posso! Alcuni non si sono ancora presentati e forse non si verificheranno mai!»

Il cervello di Lorenzo non si spegne mai e lui si ritrova vittima tutte le mattine di preoccupazioni, rimuginii e pensieri in loop... e sapete perché?

Perché, come visto, il Centro di Analisi dell’Homo sapiens, oltre agli eventi della realtà, analizza anche i pensieri che Lorenzo produce sulle situazioni che – nel futuro – dovrà risolvere (che non corrispondono necessariamente a una realtà già presente) e gli impone di intervenire per ubbidire alle regole del suo Database di Istruzioni che lo vuole performante e capace: se così non fosse, scatterebbe in lui l’idea di essere scansafatiche, menefreghista ed egoista.

Tuttavia, le parti più primitive del cervello, non conoscendo il concetto di tempo, non capiscono che ci faccia Lorenzo sotto la doccia con tutti quei problemi da affrontare! Il Centro di Analisi quindi, convinto che lui non stia risolvendo la situazione per una propria inadeguatezza o incapacità, corre in suo «aiuto», fornendogli ansia (per aumentare il livello di attenzione e favorire una migliore efficienza) e pensieri intrusivi (che lo costringono a rimuginare continuamente su quelle situazioni, per essere sicuro che Lorenzo non si distragga pensando ad altro)! Così facendo il Centro di Analisi crede di scongiurare il rischio che il mio amico trascuri i problemi che deve affrontare, ma l’effetto finale non è altro che la genesi di un’inutile sofferenza!



Torniamo a noi, sul divano, indecisi se andare a prendere quel pacchetto di patatine: sappiamo quale sarebbe in quel momento il comportamento «giusto» e quello «sbagliato».

Siamo combattuti tra l’istinto che ci spinge a ottenere ciò che desideriamo (il piacere immediato) e la consapevolezza di ciò che sarebbe meglio fare (il piacere differito). Da un lato le patatine, dall’altro una cena sana: in entrambi i casi potremmo provare piacere e in entrambi i casi siamo costretti a una sofferenza.


	Se mangiamo le patatine proviamo piacere perché soddisfiamo la parte primitiva del cervello, ma soffriamo perché il Centro di Analisi ci dice che abbiamo sbagliato e ci punisce facendoci sentire in colpa (vanificando in un attimo il piacere che abbiamo percepito!).

	Se non mangiamo le patatine e aspettiamo che sia pronta la cena proviamo sofferenza perché soffochiamo un istinto: poi, quando è pronta la cena, proviamo piacere non perché finalmente mettiamo qualcosa sotto i denti ma perché abbiamo ubbidito al Centro di Analisi che adesso ci premia con un po’ di neurotrasmettitori della ricompensa (la dopamina) facendoci sentire fieri della nostra scelta.



Razionalmente, e considerando i sensi di colpa che il Centro di Analisi potrebbe farci provare, converrebbe optare per il piacere differito.

Eppure non è così semplice comportarsi in modo razionale.

D’altro canto, verrebbe da chiedersi (e scommetto che ve lo stiate chiedendo): sono giustificate tutte queste paranoie per un pacchetto di patatine?

Il Sistema di Controllo Autonomo monitora con occhio vigile gli accadimenti per aiutarci a prendere le giuste decisioni attraverso le nostre emozioni e sensazioni.

Nel Database delle Istruzioni c’è scritto che cedere alla gola non va bene, così il Centro di Analisi attiva la Fabbrica delle Emozioni per generare ansia e senso di colpa, e impedirci di soddisfare quel desiderio.

Qualsiasi cosa faremo, la sofferenza è garantita: rinunciando alle patatine soffriremmo perché abbiamo zittito l’istinto e il desiderio, mangiandole , invece, soffriremmo perché il Centro di Analisi, trovando la nostra azione non conforme a ciò che noi sappiamo essere giusto, attiverebbe i sensi di colpa che sono stati inseriti nel Database di Istruzioni attraverso l’educazione che abbiamo ricevuto da bambini.


Cos’è il senso di colpa?

Quando si attivano le paure contenute nei nostri Database di Istruzioni, il cervello (il Centro di Analisi) genera ansia perché ha imparato che sta per arrivare una punizione. Visto che non abbiamo più cinque anni, molto probabilmente la punizione presagita non sarà un rimprovero da parte di mamma e papà: quello è solo un ricordo, una memoria mai cancellata dal Database di Istruzioni che non trova corrispondenza nella nostra realtà del momento; è una vecchia memoria ma è ancora in grado di suggerire al Centro di Analisi di attivare un’emozione. Ovviamente non sarà più il genitore a redarguirci perché abbiamo sgarrato, ma il cervello stesso: la nostra parte cosciente, ignara delle memorie presenti dentro di noi, percepisce un disagio, che chiamiamo «senso di colpa». In verità, è a tutti gli effetti un’ansia anticipatoria, che nasce dalla previsione di una sofferenza in arrivo, mista alla paura per l’abbandono affettivo che ne conseguirà (perché così c’è scritto nel Database di Istruzioni: «Se sei cattivo e sgarri verrai punito e forse anche abbandonato!»).

Quando contravveniamo alle regole e riattiviamo le paure memorizzate proviamo emozioni che chiamiamo nei modi più fantasiosi: oltre al senso di colpa, e a seconda dei casi, diciamo di provare imbarazzo, fastidio, vergogna, preoccupazione, paranoie, rimorso. Eppure è sempre ansia.



Il senso di colpa in qualche modo «compensa» il piacere: avendo infranto le regole, ci impedisce di essere felici e ci procura tristezza, riportandoci nel rassicurante ruolo di vittima meritevole d’amore. Dopo aver trasgredito, il cervello scongiura così il timore dell’abbandono a cui crediamo di essere condannati.

La nostra parte cosciente sa che nessuno verrà a punirci, ma per il nostro cervello quest’ultima è l’unica, giusta e ovvia conseguenza della nostra disubbidienza. Purtroppo quel che è ovvio per noi non sempre lo è per il Sistema di Controllo Autonomo e per il suo fiero paladino della giustizia, il Centro di Analisi.

La tensione tra desiderio e coscienza fa parte della nostra vita, la sperimentiamo quotidianamente: l’istinto di cedere a un acquisto compulsivo e la consapevolezza di non potercelo permettere, la voglia di «dirne quattro» a qualcuno e la ragione che ci suggerisce di morderci la lingua. Alcuni di noi hanno pulsioni forti e una voce della coscienza più labile per cui trasgrediscono facilmente, altri invece all’opposto sanno mettere a tacere le pulsioni e sono più rigidi, mostrando maggiore capacità di controllo. Quando istinto e coscienza suggeriscono due cose diverse, non importa quale sceglierete: soffrirete comunque. Se non è senso di colpa, è frustrazione.

Le nostre vite sono una lotta contro gli istinti. Vincendo la trasgressione, vi sentite performanti. Mamma e papà ne sarebbero felici: vi siete mostrati bambini ubbidienti e avete fatto vincere la razionalità. Siete il genere di bambino che i genitori loderebbero e ricompenserebbero con uno sguardo d’amore. Purtroppo si tratta di una lotta impari, combattuta con regole poco eque, perché nella vita adulta comportarsi bene non ci garantisce di ottenere quello che desideriamo. Le regole impartite dai genitori non funzionano più, ed essere buoni, educati, performanti non basta. Potremmo non ottenere comunque la promozione lavorativa che desideriamo o l’interesse della persona che cerchiamo di conquistare. Crescendo, ogni strategia appresa da bambini sembra fallire miseramente.


In pratica

L’episodio che vi racconto questa volta è accaduto proprio a me, diversi anni fa.

Una persona a cui volevo molto bene – Viola (la chiameremo così, per mantenere l’anonimato) – mi ha accusato di averla trattata molto male, deludendola e facendola soffrire. Per me è stato un fulmine a ciel sereno: la sera prima avevo offerto a questa cara amica la mia vicinanza e la mattina seguente mi aveva chiamato furiosa. Aveva frainteso le mie parole, convincendosi che fossi mosso da malafede. In quel momento mi vedeva come un nemico e non voleva più saperne né del mio aiuto né, peggio ancora, di me.

Viola non era nuova a exploit di questo genere, e già altre volte durante la nostra amicizia mi aveva accusato di essere stato ingiusto o crudele. Aveva preso le distanze, scomparendo per settimane intere, riversandomi addosso paure, rabbia e sensi di colpa.

Ovviamente all’inizio ho sofferto moltissimo: conosco il cervello e i meccanismi che lo regolano, ma ho ceduto allo sconforto e all’incredulità. Mi pareva di aver aiutato e supportato la mia amica in ogni modo, ma dentro di me percepivo un forte senso di colpa che mi provocava ansia e tristezza immensa. Avevo perso la serenità, facevo fatica a dormire e avevo cominciato a soffrire di extrasistole talmente frequenti da indurmi a fare dei controlli medici. Mi interrogavo sulle sue ragioni e sui miei possibili errori: ero stato troppo affettuoso e premuroso? L’avevo offesa o involontariamente fatta sentire inadeguata? Non trovavo nessuna motivazione per il suo allontanamento e stavo provando una sofferenza davvero troppo intensa.

Dovevo reagire. Così ho analizzato la situazione utilizzando le conoscenze a mia disposizione per individuare quale fosse il motivo reale della mia sofferenza. Mi sono concentrato sul primo dei tre strumenti di analisi della realtà, l’aspettativa, e mi sono chiesto:

Cosa mi aspettavo?

Cosa avrei voluto che accadesse e invece non era successo?

La risposta è stata la seguente: Mi aspettavo che Viola capisse che per lei avrei fatto qualsiasi cosa e – secondo i miei parametri – l’avevo fatto. Non mi aspettavo riconoscenza o attestazioni di stima o affetto, quanto di essere considerato in generale come una persona premurosa; volevo che si vedesse quanto fossi disponibile.

Sapendo che la sofferenza non nasce dalla realtà e rendendomi conto quindi che il dispiacere che percepivo non derivava dall’allontanamento di Viola, ho cercato di lavorare sull’aspettativa frustrata: un’aspettativa che mi appariva raggiungibile, in verità, visto che avevo davvero dato alla mia amica tutto l’aiuto possibile, ma evidentemente non era bastato.

A quel punto, mi sono posto le domande chiave riferibili al secondo strumento: l’interpretazione.

Perché mi aspettavo questo? Perché mi aspettavo che Viola si rendesse conto della mia disponibilità e non mi desse delle colpe che non sentivo di avere?

Perché mi aspettavo di non essere visto come il peggiore dei nemici?

Di chi è la responsabilità del fatto che mi abbia giudicato così male?

Ho davvero fatto, senza accorgermene, qualcosa di così brutto?

E la risposta che ho trovato è stata: Evidentemente ho sbagliato qualcosa, forse avrei dovuto dirle di sì anche quella volta che mi ha chiesto dei soldi per realizzare un suo progetto futuro o forse avrei dovuto ascoltarla quando mi diceva che aveva bisogno di più attenzioni.

Seguendo il classico schema operativo, ho ragionato su questa mia risposta, e mi sono chiesto ancora:

Quanto era possibile realizzare la mia aspettativa?

Cosa ha determinato il mio fallimento?

Come mai ho sbagliato?

Cosa potevo fare per accontentarla ulteriormente?

Per fortuna ero consapevole del fatto che il cervello tende a dare agli altri la colpa della propria sofferenza. E, nel caso di Viola, il colpevole designato ero io.

Grazie a queste considerazioni, ho compreso che stavo soffrendo perché continuavo a cercare in me una colpa (condizionato dal fatto che mi era stata chiaramente affibbiata, senza giri di parole!), ho capito di aver sbagliato ad aspettarmi che Viola fosse in grado di rendersi conto del mio immenso affetto – nonostante le mie continue dimostrazioni – e di arginare la voglia irrefrenabile del suo cervello di vedermi colpevole per soddisfare i Database di memoria che individuavano nel ruolo della vittima la sua safe zone.

Solo così ho potuto applicare il terzo strumento, adattandomi all’impossibilità di essere davvero amico di Viola perché questo avrebbe significato assecondare il bisogno del suo cervello di vedersi vittima, dando a me il ruolo di carnefice.

Applicando il terzo strumento, l’adattamento, ho spostato il focus dalla vecchia aspettativa – Mi aspettavo di essere visto come una persona affettuosa e premurosa, disponibile praticamente a tutto – alla nuova: Cercherò di mostrarmi premuroso e affettuoso, ma non posso sperare che gli altri se ne accorgano perché il loro cervello potrebbe essere più interessato a cercare un colpevole. Devo ricordarmi che a volte le persone non vogliono essere felici e non sono interessate a ricevere amore. È normale, perché capita che il cervello si spenga e presenti deficit o momenti di irrazionalità.

Se fossi stato più attento, avrei potuto fare in modo che il cervello di Viola percepisse di trovarsi nella safe zone della persona performante: le avrei fatto notare quanto era brava, disponibile e gentile, e come anche lei fosse in grado di prodigarsi per me. Così le avrei permesso di dimostrare di essere una bella persona, scongiurando la sua paura inconscia della «morte da abbandono per mancanza di performance», registrata nei Database di Istruzioni. Se le avessi permesso di darmi affetto, invece di investirla con mille attenzioni, forse io e Viola saremmo ancora amici.

Quindi, seppur a posteriori, a cambiare è stata anche la mia interpretazione. Grazie a questo lavoro su me stesso e alle conoscenze sul funzionamento del mio cervello, sono arrivato a sviluppare nuove aspettative e nuove interpretazioni che mi hanno permesso di superare molto più velocemente la profonda tristezza che provavo e che potranno tenermi lontano da future sofferenze.




Ricapitolando...

Che cosa succede di fronte alla frustrazione dell’aspettativa?


	Il Sistema di Controllo Autonomo incarica il Centro di Analisi di esaminare la situazione e di produrre i dovuti cambiamenti, suggerimenti, aiuti.

	Il Centro di Analisi consulta il Database di Istruzione, e legge: «Se non otteniamo qualcosa c’è un motivo, da ricercare in una mancata performance, nostra o di qualcun altro»; «Il colpevole deve essere punito: deve soffrire così la prossima volta non lo farà più!»

	Il Centro di Analisi va alla ricerca del colpevole. Se ne trova uno, allora possiamo dimostrare di essere noi le vittime innocenti (con tutto il corollario di sensazione di ingiustizia e rabbia, emozioni che possono aiutarci/spingerci a compiere gesti punitivi nei confronti dei colpevoli).

	Se non riesce ad attribuire colpe a terzi non può far altro che addossarle a noi.

	In tal caso nel Database c’è scritto che, essendo colpevoli, punizioni e abbandono affettivo si abbatteranno inesorabilmente su di noi.

	Cosa può fare il Centro di Analisi, che ha la funzione di aiutarci a superare gli eventi avversi?

	Attiva la Fabbrica delle Emozioni e la incarica di produrre ansia (per farci aumentare l’attenzione e prepararci ad affrontare l’imminente arrivo delle punizioni) e paura (per fuggire dal temuto abbandono affettivo).

	Cosa proviamo noi? Rabbia, sensazione di ingiustizia, voglia di punire o di vendicarci, se siamo riusciti ad attribuire la colpa ad altri, o senso di colpa, rimorso, rimpianto, sconforto, tristezza, malumore e altre forme di sofferenza emotiva, nel caso in cui la colpa ricada su di noi!

	A cosa ci servono davvero le emozioni prodotte?

	A nulla, perché in realtà non arriverà alcuna punizione e non ci sarà bisogno di fuggire da nessun abbandono affettivo.









Tutto è già dentro di noi




ABBIAMO visto che il cervello di noi umani, a differenza di quello degli animali, non produce più emozioni per suggerirci la giusta reazione in situazioni critiche. Poiché non è la realtà a determinare ciò che proviamo ma – nella maggior parte dei casi – l’immagine della realtà stessa che il nostro cervello produce, è lecito dunque chiedersi perché nascano le emozioni destabilizzanti che tanto ci tormentano. Ebbene, come abbiamo visto nelle numerose situazioni proposte, molto spesso sono errori che derivano dalla non accettazione di noi, nascosta dietro alla non accettazione di ciò che ci circonda o di ciò che fanno gli altri.

La rabbia di Giorgia, furiosa con il partner che la tradiva, era una risposta al rifiuto di una propria debolezza. Senza riuscire ad ammettere la sua fragilità, dipendeva emotivamente da lui. Quello che la donna non digeriva era il fatto di avere più bisogno del suo uomo di quanto lui ne avesse di lei. A farla soffrire era la propria incapacità di mantenere una sana indipendenza affettiva, di conquistare l’altro e legarlo a lei.

È la stessa dinamica dell’automobilista che si fa un’aspettativa errata, presumendo che le persone alla guida degli altri veicoli siano capaci e attente, e poi si arrabbia anziché riconoscere il proprio errore di valutazione.

Ciò che scatena la nostra collera o frustrazione è in noi, non nella realtà che ci circonda. Dobbiamo indagare sulle nostre azioni e metterci in discussione per individuare i nostri limiti e imparare ad accettarli. Demonizzare il comportamento degli altri non ci è di alcun aiuto e di sicuro non ci porterà a essere felici.

Nelle relazioni spesso ci facciamo maltrattare da persone che non ricambiano i nostri sentimenti, salvo poi incolpare loro della nostra sofferenza, pur di non ammettere che siamo stati noi a nutrire aspettative irrealistiche o ad aver accettato in maniera acritica ciò che l’altro ci ha proposto. «Il mondo non ci capisce, il mondo sbaglia e ci calpesta»: una parte del nostro cervello prova sollievo, sapendo di essere nel giusto, noi invece soffriamo.

Per non farci fregare dalla parte irrazionale del cervello, una buona strategia sarebbe quella di guardarci dentro, senza vergognarci di ammettere i nostri bisogni, ed essere più consapevoli di noi stessi, delle nostre esigenze e di quello che ci aspettiamo dal mondo. Soprattutto nelle relazioni con le persone a cui teniamo, che siano amici, parenti o il nostro partner, dobbiamo abbandonare i vecchi circuiti neuronali per cui soffrire equivale a essere buoni e per questo saremo amati.

Per capire come fare, facciamo un esempio concreto, relativo al senso di colpa. È un mercoledì sera, fuori piove, il giorno dopo dovrete svegliarvi presto. La serata ideale da trascorrere sul divano in totale relax. Un amico vi chiama, proponendovi di uscire proprio mentre voi vi accingevate a scegliere quale film guardare.

«Dai, vieni con me! Mi hanno invitato a una festa, devo andarci, ma da solo non me la sento», vi dice. Voi sapete che accompagnarlo è una cattiva idea, perché il giorno dopo vi trovereste ad affrontare una complicata giornata di lavoro senza aver dormito abbastanza. Vi aspettano impegni, la vostra agenda è fitta. Però vi spiace deludere il vostro amico, quindi tentennate, incerti.

Applicando le regole presenti nel Database, è certo che soffrirete.

Se accettate, la vostra parte istintuale verrà frustrata, poiché sentite chiaramente che il vostro piacere in quel momento si realizzerebbe soltanto restando a casa e non certo uscendo.

Se non accettaste, soddisfereste l’istinto ma vi sentireste in colpa. In questo secondo caso, infatti, il Centro di Analisi andrebbe a leggere nel Database di Istruzioni cosa bisogna fare quando qualcuno ci chiede un favore e quali possono essere le conseguenze di un rifiuto: «Bisogna accontentarlo per non essere visto come cattivo e finire vittima di abbandono affettivo!» Il Centro di Analisi vuole evitare questa eventualità, quindi fa produrre ansia e paura, il senso di colpa.

Per risolvere il senso di colpa, però, un modo c’è: imparate a pretendere che gli altri capiscano le vostre ragioni. Nel caso specifico: se l’amico capisce il vostro bisogno di restare sul divano, bene, se invece insiste, scegliendo di ignorare le vostre ragioni, be’, non è un problema vostro! È lui che non ha gli strumenti per comprendervi. Quindi la sua eventuale sofferenza non scaturirebbe dal vostro rifiuto, ma dalla sua incapacità di capire un vostro diritto/bisogno, dal suo errore di aspettativa che non teneva conto della vostra stanchezza ed eventualmente dal suo errore di interpretazione del vostro rifiuto, visto come un segno di disinteresse.

Il senso di colpa che percepite è un tentativo del vostro cervello di non farvi scivolare nel ruolo del cattivo, operato attraverso la genesi di un mix di emozioni (ansia e paura) che poi noi chiamiamo generalmente senso di colpa.

Proviamo a riassumere schematicamente le sequenze di ragionamento che potreste fare, per individuare qual è quella più giusta.


	Sequenza suggerita e concessa dal Database di Istruzioni:

	Sono sicuro che il mio amico sia capace di comprendere le situazioni (il Database di Istruzioni vieta di pensare male di una persona cara).

	Lo reputo una persona razionale (interpretazione), quindi spero che sia in grado di usare la sua intelligenza per capirmi (aspettativa).

	Se non capisce le mie necessità – che ho bisogno di passare una serata di relax a guardare la tv sul divano –, evidentemente sono io a essere troppo pretenzioso (interpretazione).
Conclusione: Se manifesto un mio bisogno e lui soffre, il colpevole sono io (interpretazione).




	Sequenza scientificamente corretta – contenente le giuste aspettative e interpretazioni –, ma sicuramente non concessa dal Database di Istruzioni e quindi non automatica (vale a dire che dobbiamo esercitarci per impararla e per tenerla a mente):

	Non sempre le persone riescono a comprendere correttamente le situazioni (interpretazione corretta), meglio non illudersi troppo (aspettativa giusta) ed essere realisti: a volte le persone sono distratte oppure non sanno analizzare i dati correttamente (il Database di Istruzioni vieta di pensare che i cervelli degli altri potrebbero non riuscire a comprendere – entrando in modalità OFF, come invece accade frequentemente – per evitare di sentirci troppo supponenti e di vederci superiori a loro, ma per non soffrire dobbiamo vincere questo divieto perché si tratta di una corretta lettura della realtà e non di supponenza né di arroganza da parte nostra!).

	Anche il mio amico si potrebbe rivelare non in grado di comprendere (aspettativa corretta).

	Qualora manifestassi un mio bisogno e il mio amico – non comprendendolo – ci restasse male, vedendomi cattivo e quindi autoinfliggendosi un inutile dispiacere, la responsabile della sua sofferenza sarebbe la sua mancanza di comprensione, non un mio disinteresse nei suoi confronti (interpretazione corretta).





Conclusione: Se manifesto un mio bisogno e lui soffre, non è colpa mia (interpretazione corretta), tuttavia posso fargli capire che comprendo la sua delusione, posso dichiarare il mio dispiacere per la sua sofferenza (azioni che dimostrano affetto e quindi sono gradite al Database di Istruzioni), promettendogli anche che la volta successiva, se ci saranno le condizioni, lo accompagnerò volentieri.

Abbiamo spesso parlato di buoni e cattivi, ma è bene fare una precisazione. Sarebbe molto utile, per la nostra serenità, raggiungere la consapevolezza che non esistono davvero persone cattive in assoluto. Ci sono persone che non condividono le nostre idee e opinioni, che hanno altri desideri o necessità, che non capiscono i nostri bisogni, che non sono capaci di tenere conto delle aspettative altrui, che adottano comportamenti irrazionali o che, più semplicemente, non vogliono farsi carico della vostra frustrazione.

In ognuno di questi casi, il vostro cervello avrà un interesse a farvi percepire gli altri come malvagi, per dimostrare che siete voi quelli buoni, rispettando, come abbiamo visto, regole apprese in un momento molto particolare della vostra vita. Ma continuare a vedere il male negli altri è comunque causa di sofferenza. Percepire sconforto, rabbia, sentirsi vittime di un’ingiustizia, pensare di non valere abbastanza e di non essere considerati importanti... alla lunga logora la mente.

Si può invece scegliere una nuova prospettiva. Anziché subire e uscire controvoglia, lamentandovi dentro di voi di quell’amico che approfitta del vostro buon cuore, potreste domandarvi se davvero non meritate di prendere una decisione in serenità, per soddisfare il vostro bisogno di riposare un adeguato numero di ore.

Moltissime persone, la maggior parte di quelle che incontro nel mio lavoro, sarebbero incerte sulla risposta e finirebbero per accompagnare l’amico alla festa. Una decisione guidata dal senso di colpa.

È proprio il senso di colpa a influenzare moltissime nostre scelte, punendoci quando troviamo la forza di affermare la nostra volontà. Le due emozioni che lo compongono – l’ansia e la paura – perdono completamente la funzione positiva che potrebbero avere nel guidarci verso atteggiamenti funzionali alla sopravvivenza e vengono generate dalla Fabbrica delle Emozioni in situazioni in cui non sarebbe necessario, a causa delle informazioni spazzatura presenti nei nostri Database interni.

Il temibile senso di colpa esiste da tempi antichissimi: è stato accolto da molte religioni, per la sua capacità di generare condizionamenti e manipolazioni e, senza saperlo o senza volerlo, i genitori lo inculcano nei bambini fin da piccoli.

Alle sue radici c’è un presupposto giusto. È certamente lodevole il desiderio di non far soffrire gli altri, così come è condivisibile volersi comportare correttamente, mossi dal senso di responsabilità ma anche dal piacere di produrre benessere e di accontentare le esigenze altrui, consapevoli delle conseguenze delle nostre azioni. Il termine «colpa» è però usato quasi sempre fuori luogo. Viene dal latino culpum (colpire). Eppure la maggior parte delle volte in cui provate quella sgradevole sensazione voi non avete colpito nessuno.

Nel caso che abbiamo preso a esempio, voi vorreste solo trascorrere una serata sul divano, in pace, e la mattina dopo alzarvi dal letto con le giuste ore di sonno alle spalle, senza stanchezza accumulata e mal di testa. Non fareste nulla di male a negare la vostra presenza alla festa, per quanto l’amico vi vorrebbe al suo fianco. Sono le vostre esigenze contro le sue. Eppure, come in moltissime altre situazioni che sicuramente sperimentate ogni giorno, vi piomba addosso il senso di colpa. È un errore che facciamo tutti: gli permettiamo di influire sulla nostra vita e di guidare le nostre decisioni.

Questo accade perché il cervello umano è manipolabile. E il senso di colpa è un formidabile strumento per portarvi a fare qualcosa che altrimenti non avreste fatto, insieme con la paura del giudizio negativo.

La paura del giudizio

È facile capire quanto siete sensibili alle opinioni altrui, persino a quelle degli sconosciuti, se siete tra quelli che condividono una foto sui social e poi continuano ad accedere per controllare quanti like ha guadagnato.

Tenere alle opinioni delle persone a cui volete bene, o ai giudizi di quelle che stimate, è abbastanza comprensibile. Ma cosa dire dell’interesse verso gli utenti sconosciuti dei social che utilizzate?

Perché vi importa della loro reazione a una vostra foto scattata al tramonto, davanti al mare? Eppure se una vostra foto raccogliesse migliaia di like, ne sareste lusingati, percepireste euforia e piacere. Il vostro cervello rilascerebbe dopamina in quantità.

Esatto: la chimica della felicità si attiva davanti ai cuoricini che compaiono sullo schermo di un telefonino, perché indicano un giudizio positivo, grazie al quale il vostro Sistema di Controllo Autonomo riesce a scongiurare la paura di non piacere, di non essere amati.

A seconda che riceviate o meno l’approvazione altrui, le istruzioni nei nostri Database determinano il rilascio di neurotrasmettitori del piacere o al contrario generano ansie, paure e pensieri intrusivi: l’essere umano risulta incredibilmente sensibile al giudizio degli altri.

Anche la paura del giudizio ce la portiamo dietro dall’infanzia: il bambino dipende in tutto e per tutto dai genitori e, in generale, dagli adulti che lo circondano. Se giudicato negativamente rischia di non piacere e quindi di perdere l’affetto o l’interesse del genitore, senza il quale il bambino è perduto.

Anche da adulti siamo vittima di questa rete neuronale, ne ho la riprova ascoltando le storie delle persone che vengono da me. Come quella di Sabrina, una ragazza dolcissima che si è presentata nel mio studio perché non riusciva a lasciare il marito, con cui da anni non andava più d’accordo.

Benché ogni analisi della situazione suggerisse di trovare un buon avvocato divorzista, lei non riusciva a compiere quel passo. Così ha chiesto il mio aiuto.

Le ho domandato cosa la bloccasse davvero e lei mi ha risposto che temeva il giudizio di sua madre. «Cosa direbbe di me se lo lasciassi? Che sono una fallita! La deluderei!»

Secondo la madre, Sabrina avrebbe dovuto fare di tutto per tenere in piedi il matrimonio, dare una seconda opportunità al marito, magari affrontare una terapia di coppia. Indagando sulla questione, ho scoperto che a sua volta l’anziana donna aveva il timore che, vivendo in un piccolo paese, la gente avrebbe potuto pensare male della figlia.

Applicando le regole sul funzionamento del cervello, ho suggerito a Sabrina di interpretare il parere della madre come una manifestazione di sofferenza: la donna non intendeva giudicarla, stava solo mostrando il dolore che avrebbe provato se le altre persone avessero criticato la figlia per la separazione. In fin dei conti il suo era un tentativo di difenderla da qualcosa che la spaventava (interpretazione corretta). E l’atteggiamento mentale verso qualcuno che dimostra di volerci così tanto bene da essere in apprensione per noi è diverso da quello che riserveremmo a una persona che si limita a criticarci senza nutrire per noi alcun affetto. Perfino le aree neuronali che si attivano nel cervello sono diverse a seconda delle interpretazioni che diamo: se vediamo gli altri come cattivi si attivano le aree di difesa e vengono prodotti ormoni e neurotrasmettitori utili al comportamento automatizzato di attacco o fuga, per cui percepiamo agitazione, nervosismo e rabbia. Se interpretiamo il comportamento degli altri come un giudizio e lo temiamo, si attivano le amigdale, le insule e altre strutture nel sistema limbico e proviamo ansia e angoscia per scongiurare un ipotetico abbandono affettivo. Se, infine, interpretiamo l’atteggiamento altrui come una manifestazione di apprensione (quindi di una sua paura/sofferenza), entrano in funzione le aree del cervello che si attiverebbero di fronte a un cucciolo ferito o a un bimbo che piange: verremmo inondati da grandi quantità di ossitocina e avvertiremmo l’immediata voglia di proteggerlo, provando piacere nel prenderci cura di lui.

Se consideriamo gli altri come persone in difficoltà e non come giudici implacabili, critici o cattivi nei nostri confronti, potremmo riuscire a provare serenità o piacere e non sofferenza o paura.

Per non soffrire, Sabrina doveva assolutamente uscire dal ruolo della povera vittima incompresa e maltrattata, innanzitutto perché la realtà dei fatti non corrispondeva alla lettura che lei stava costruendo: la madre stava solo esprimendo la propria preoccupazione e cercava, con i suoi consigli, di salvarla proprio dalle grinfie delle malelingue. Dal canto suo, la figlia avrebbe invece dovuto tranquillizzare la madre, rassicurandola sul fatto che a lei non importava nulla delle chiacchiere delle persone del paese: a starle a cuore erano solo l’affetto e l’opinione di sua madre.

Quel che più di tutto ha rasserenato Sabrina, e le ha permesso di contattare un’amica avvocato per farsi seguire nell’iter per la separazione, è stato capire che la madre non la stava affatto giudicando: era solo preoccupata per lei.

Il cambio di prospettiva, di interpretazione, è importante. È infatti molto diverso affrontare una paura del giudizio rispetto a prodigarsi per tranquillizzare una persona che ha paura. Nel primo caso si attivano tutte le vecchie memorie dei Database di Istruzioni, il Centro di Analisi viene allertato ed entra in crisi producendo ansia e paura per allontanarci dalla situazione pericolosa. Il Sistema di Controllo Autonomo del cervello di Sabrina le impediva di procedere nella direzione più vantaggiosa per lei, cioè lasciare il marito, poiché compiendo quel gesto avrebbe deluso la mamma con tutte le conseguenze del caso: abbandono affettivo o altre punizioni.

Quando, dopo il mio suggerimento, Sabrina ha saputo leggere e interpretare in modo più corretto e aderente alla realtà le parole della mamma, è riuscita a tranquillizzare la donna ed è passata dal ruolo della persona sofferente in quanto giudicata negativamente al ruolo del «benefattore» che si prende cura dell’altro.

Quando aiutiamo qualcuno, il cervello produce ossitocina e dopamina, facendoci sperimentare benessere e soddisfazione: l’ossitocina ci fa provare piacere per spingerci a compiere l’azione positiva nei confronti dell’altro, la dopamina ci premia dopo che abbiamo compiuto l’azione indicata. È quello che è successo a Sabrina quando ha finalmente cambiato la sua interpretazione della situazione: ha smesso di soffrire e si è sentita in grado di rasserenare la madre. Badate bene: la realtà esterna era rimasta la stessa (la madre temeva di veder rovinata la reputazione della figlia) tuttavia, con una diversa lettura della situazione, Sabrina è riuscita a liberarsi della paura del giudizio materno e, anzi, ha aiutato a sua volta la madre ad affrontare la sua decisione al meglio. Ciò conferma, come abbiamo già visto in altri casi, che il cervello può soffrire o provare piacere senza che cambi la realtà intorno a noi, semplicemente agendo sul pensiero che produce.

Invece di permettere al Sistema di Controllo Autonomo e al Centro di Analisi di generare l’interpretazione sbagliata, Sabrina ha saputo leggere la realtà più correttamente di quanto avrebbe fatto il suo cervello, e così si è evitata ulteriori sofferenze.


Due facce della stessa medaglia

Sia nel caso dell’amico che voleva essere accompagnato alla festa, sia in quello di Sabrina, il cervello ha prodotto lo stesso mix di ansia e paura. Abbiamo però chiamato il primo «senso di colpa» e il secondo «paura del giudizio».

Questo accade perché il nome che diamo alla sensazione cambia radicalmente in base all’interpretazione che il nostro cervello dà all’evento che la scatena: nella prima situazione, l’amico aveva espresso un desiderio per ottenere qualcosa da noi, mettendoci, qualora avessimo opposto un rifiuto, nella condizione di sentirci cattivi e colpevoli della sua sofferenza; nella seconda, invece, pur di fronte alle remore della madre sulla sua decisione di separarsi dal marito, Sabrina sapeva di essere nel giusto, perché quel matrimonio non la rendeva più felice, e quindi non aveva motivo di sentirsi cattiva. Di conseguenza il cervello ha modificato l’interpretazione di quelle stesse sensazioni, che assumono sfumature e nomi diversi.



L’importanza dell’interpretazione

La paura del giudizio, la più temibile delle paure relazionali, è comunque una falsa paura perché nasce da informazioni spazzatura e timori presenti nei nostri Database interni. Quando qualcuno manifesta il proprio disappunto o esprime un parere negativo nei nostri confronti, significa che abbiamo deluso o che stiamo per deludere la sua aspettativa. Stando al Database di Istruzioni, come sappiamo, la frustrazione dell’aspettativa altrui potrebbe portarci all’abbandono affettivo. È meglio continuare a credere che ci stia giudicando, ignorando che soffre per una delusione di cui potremmo essere responsabili, o possiamo imparare a capire che non sta attaccando noi, ma sta solo manifestando la sua frustrazione per la sua aspettativa disattesa?

Se cediamo alla lettura fornita dal Centro di Analisi e consideriamo le opinioni altrui come un giudizio negativo, favoriamo la genesi di ansia e di paura legate alle memorie presenti dentro di noi. Il Centro di Analisi – quando ne avrà l’occasione – ci proporrà sempre letture sbagliate, perché è meglio convincerci di essere oggetto di critiche e soffrire, anziché prendere atto della delusione, e quindi della sofferenza, che abbiamo procurato all’altro. Ricordate, il nostro cervello preferisce vederci vittime sofferenti (purché buoni) anziché carnefici (ovvero cattivi) ma tranquilli e sereni.

Sta a noi decidere di interpretare la situazione utilizzando chiavi di lettura oggettive e corrispondenti alla realtà.

Dobbiamo saper leggere le parole altrui nel modo più corretto possibile. Non esiste il giudizio, se non in situazioni molto specifiche, come a scuola. Esistono semmai persone che hanno bisogno di esprimere la loro delusione, la loro opinione anche se non richiesta. Ma noi non siamo responsabili della loro aspettativa: come ricorderete, l’aspettativa è un elemento che il cervello si crea da solo, un’idea generata immaginando la realtà futura. Non abbiamo alcun modo di influire su ciò che il cervello degli altri decide di aspettarsi, né sulla sofferenza che produce quando il loro Centro di Analisi constata che la realtà è diversa da ciò che aveva desiderato.

Percependo le parole dell’altro come un giudizio commettiamo un doppio errore: interpretiamo male la realtà e induciamo il nostro cervello a generare paura e ansia.

Se avesse dato una lettura corretta del comportamento della madre, più che un giudizio negativo, Sabrina si sarebbe al limite ritrovata a gestire un senso di colpa, quello derivante dalla consapevolezza che la sua decisione avrebbe provocato un dolore alla mamma. Avrebbe potuto spiegarle il proprio bisogno di separarsi, la sofferenza che le dava l’idea di dover vivere ancora con un marito che non amava più. In quel caso avrebbero potuto verificarsi due possibilità: la madre avrebbe capito e si sarebbe tranquillizzata, appoggiando la decisione della figlia; oppure la madre non avrebbe compreso e non avrebbe accettato la decisione, manifestando ancora il proprio disappunto (la propria paura).

Nel primo caso (la madre era in grado di comprendere la sua necessità di separarsi) il problema per Sabrina si sarebbe risolto: nessuno avrebbe più sofferto e lei si sarebbe potuta rivolgere a un avvocato. Nel secondo (la madre non riusciva a capire le necessità della figlia), invece, il suo problema non sarebbe stato più quello di limitare i propri bisogni per non sentirsi in colpa, ma di riuscire ad accettare che una persona a lei cara non fosse in grado di capire le sue esigenze, eventualità molto più comune di quanto si creda, perché il cervello ha il brutto vizio di tenere spente le proprie aree neuronali più utili, come quelle intellettive e cognitive, che permettono una lettura appropriata della realtà evitando inutili sofferenze.

Che colpa avrebbe avuto Sabrina, se la madre, mostrando scarsa capacità di interpretazione, non avesse capito quello che la figlia provava? Che colpa abbiamo noi se gli altri non comprendono?

Per fortuna Sabrina non ha dovuto affrontare questa seconda eventualità: le è stato sufficiente rimodulare quello che credeva un giudizio negativo contro di lei in una preoccupazione della madre a sua tutela e vantaggio.

Ha fornito al suo cervello una nuova lettura, ha informato il suo Centro di Analisi che quella della madre non era una critica, ma paura che lei potesse soffrire (quindi una manifestazione estrema di amore), e il Centro di Analisi l’ha immediatamente aiutata fornendole la spinta necessaria per tranquillizzare la madre, attraverso la produzione di un’emozione positiva di piacere dell’accudimento e il rilascio di ossitocina. Sabrina ha fatto quello che tutti dovrete fare per non soffrire: ha saputo sostituirsi al Database di informazioni, fornendo lei al Centro di Analisi l’informazione corretta per leggere l’evento!


Il «controgiudizio»

Un altro strumento per proteggersi dal senso di colpa è il «controgiudizio». Se una persona esprime parole non positive nei nostri confronti, dobbiamo capire in primis che non ci sta giudicando ma che ci sta trovando non conformi alle sue aspettative (problema suo) o sta soffrendo (peggio ancora, ma non siamo noi i responsabili delle aspettative frustrate degli altri), e in secundis dobbiamo ricordarci che soffrire è proprio l’obiettivo che il suo cervello si è prefissato, che sta strumentalizzando e sfruttando quello che abbiamo fatto o detto per ottenere il ruolo di vittima ed entrare di diritto nella sua safe zone. Incapace di leggere correttamente gli eventi, il cervello di quella persona ha scelto di commettere l’errore di vederci sbagliati: possiamo dispiacerci per lei, certo, siamo umani, ma non soffrire credendo di essere responsabili e prendendoci la colpa.



Vedendo poi che le sue parole stavano rasserenando la madre – mostrandosi performante come richiesto dal Database di Istruzioni –, ha permesso al Centro di Analisi di dare ulteriori disposizioni ai neuroni dopaminergici per produrre dopamina come premio e ricompensa. Sabrina si è sentita felice per essere riuscita a fare stare bene la propria mamma (effetto euforizzante della dopamina).

Imparate a conoscere la vera natura del senso di colpa e della paura del giudizio. Non permettete loro di guidare le vostre decisioni. Non riducetevi a vivere una vita che non avete scelto, come Sabrina, incastrata per anni in un matrimonio infelice. Siate coscienti delle informazioni inserite nel vostro cervello da bambini e distinguete le norme necessarie da quelle «spazzatura». Liberatevi dal ruolo di vittima e dall’idea di vivere in un mondo circondato da persone cattive: accettare l’incapacità degli altri non serve a vedersi superiori e a porsi su un piedistallo, ma – al contrario – ci rende persone migliori e compassionevoli, affettuose e comprensive, e in più ci permette di non soffrire per il giudizio negativo o per il senso di colpa, sapendo che a tutti può capitare di sbagliare lettura e interpretazione. Un altro aspetto positivo da non trascurare è il fatto che vederli umani, e quindi fallibili, ci permette di essere più sicuri di noi, di vederci più performanti in quanto capaci di costruire una lettura molto più oggettiva della realtà senza nulla togliere all’affetto e all’amore che proviamo per il prossimo.

La paura di non piacere

Se un extraterrestre vi chiedesse di spiegargli cos’è l’amore, sareste in grado di descrivere le azioni, le frasi e le promesse che due innamorati si scambiano? Amare vuol dire forse proteggere, rispettare, accettare, dare attenzioni, condividere, costruire insieme, volere il benessere e la felicità dell’altro, lasciare liberi, desiderare la persona, avere piacere di stare insieme, interessarsi e mille altre cose ancora.

Se faceste la stessa domanda a un biologo che, come me, studia il cervello, la risposta sarebbe molto meno romantica perché – che ci piaccia o meno – anche un sentimento coinvolgente, intenso e meraviglioso come l’amore è conseguenza della produzione di specifiche sostanze chimiche in precise aree neuronali. E il comportamento dell’innamorato è guidato da automatismi legati alle memorie del nostro Database di Istruzioni, che il cervello si trova a eseguire inconsapevolmente e spesso rovinosamente.

L’attrazione che proviamo non è altro che il risultato della presenza, in età adulta, di residui di paure memorizzate nella prima infanzia, che attivano le amigdale e il mesencefalo per spingerci a soddisfare regole e normative molto precise. Il nostro cervello, come quello di qualsiasi altro animale sulla Terra, ha un compito soltanto: fare qualsiasi cosa sia utile e necessaria per sopravvivere.

Non importa che cosa vogliamo fare noi, che cosa ci piace o desideriamo in quel momento, per il cervello la priorità è ubbidire a questa legge naturale. E per farlo nel migliore dei modi utilizza due processi che possiamo riassumere come segue, in ordine di importanza e priorità:


	Il processo di evitamento, che spinge il cervello a produrre quattro elementi (emozioni, comportamenti, pensieri e sensazioni) per restare lontano da ciò che può provocare un problema, uno svantaggio, un pericolo o, nei casi più estremi, la morte.

	Il processo di ricerca, che il cervello ha il permesso di attivare solo e soltanto dopo aver completato il precedente; esso consiste nel produrre i quattro elementi sopra specificati per individuare e ottenere ciò che può rappresentare un vantaggio, un beneficio, un tornaconto.



La vita di ogni animale si svolge nell’alternanza di questi due momenti fondamentali e necessari: individuare comportamenti di evitamento e attuare strategie di ricerca. Per guidare l’individuo lontano dal pericolo, come visto, la natura ha fornito al cervello di molti animali le emozioni negative (prima tra tutte la paura). Per indurlo invece a ricercare elementi utili e vantaggiosi per mantenersi in vita ha inventato la pulsione, una spinta a fare, un suggerimento endogeno che ci induce ad andare nella direzione dell’ipotetico vantaggio. Infine, per fargli capire che l’azione prodotta era proprio quella giusta e vantaggiosa e per spronarlo a compierla di nuovo, la natura ha inventato il piacere.

Questi due processi sono alla base dell’amore: tutti i fattori che compongono la relazione – dalla scelta del compagno o della compagna, ai comportamenti che metteremo in atto, la lettura che daremo ad avvenimenti, frasi e situazioni, la sofferenza e la gioia che proveremo –, tutto in realtà dipende da quei residui di paure nascosti nel nostro cervello, in grado di attivare i processi sopra detti. Questo vale per l’amore così come per ogni relazione che riteniamo importante, dalle amicizie alla famiglia. Per eliminare queste paure è necessario, come abbiamo provato a fare in queste pagine, imparare come funziona il cervello e come sovrascrivere le memorie presenti nei suoi Database di Istruzioni, in modo da essere noi a guidare il Centro di Analisi così che esso, grazie alle nostre aspettative e alle nostre interpretazioni, non produca sofferenze.

Capire gli errori che commette il cervello: è questo che ha dovuto fare Daniele, un diciannovenne che si è rivolto a me per uscire dallo sconforto in cui era sprofondato dopo la fine della sua storia con Francesca. Il ragazzo era in preda a un profondo turbamento. Parlandoci, ho appurato che non aveva molta fiducia in se stesso e non si percepiva interessante, credeva di non avere nulla di speciale. La paura di non piacere è un complesso di inferiorità di cui più o meno soffriamo tutti, ma in lui era fonte di grave sofferenza. Lo faceva sentire inadeguato, privo di fascino e incapace di attrarre le attenzioni altrui.

Il suo cervello aveva deciso di produrre quelle emozioni e quelle sensazioni. C’era un motivo reale? Daniele aveva davvero qualcosa che potesse legittimare tutta quella disistima?

No, ovviamente non c’è mai una ragione reale a spingere il cervello a produrre paure e insicurezza. Nemmeno quando riusciamo a individuare un elemento oggettivo della nostra realtà fisica, psichica, famigliare o lavorativa che possa giustificare l’insicurezza che ci tormenta.

Quando percepiamo scarsa fiducia in noi stessi, quando ci sentiamo bloccati e sentiamo di non valere o di non riuscire a fare qualcosa, in realtà siamo vittime di meccanismi automatici del cervello che produce paure intensissime per salvarci da un pericolo che però non esiste se non nelle memorie dei nostri Database interni. Se ci capita di provare grande disistima, come nel caso di Daniele, vuol dire che il cervello ha attivato il famoso processo di evitamento.

Per quale reale motivo quel ragazzo doveva vivere una così profonda tristezza dopo la fine della sua storia d’amore? La sofferenza era davvero dovuta alla fine della relazione o c’era dietro qualcos’altro? Un messaggio del suo inconscio? Forse un automatismo attivato dal cervello per aiutarlo? Ma... come? Attraverso lo sconforto?

Come abbiamo visto, il cervello non agisce mai per caso, non attiva un processo o un’emozione senza un motivo. Quindi bisognava individuare le ragioni che avevano spinto il cervello di Daniele a impedirgli di riprendere in mano la sua vita, dopo la rottura con Francesca. Motivazioni che – ça va sans dire – erano legate a quello che aveva imparato da piccolo.

Come ormai sappiamo, il cervello del bambino prima dei cinque anni tende a considerare un pericolo per la sopravvivenza la distanza dal genitore, sia essa fisica o affettiva. Anzi, siccome a quell’età non tutte le aree neuronali sono mature e attive, nel cervello del bambino distanza fisica e distanza affettiva si fondono e si confondono. E poiché la genetica e naturale voglia del bambino di dominare nei confronti del genitore è molto forte, la paura di non piacere deve necessariamente possedere una capacità destabilizzante elevatissima, per poter limitare questa pulsione naturale e indurre il bambino a essere come richiesto dal genitore: ubbidiente e sottomesso al suo volere.

Negli adulti questa condizione non dovrebbe destare timori, poiché raggiunto il pieno sviluppo si può vivere in autonomia e non dipendere affettivamente da nessuno, ma, come abbiamo visto, tutte le istruzioni memorizzate nei primi cinque anni restano nei Database di Istruzioni finché non vengono cancellate attraverso uno specifico percorso formativo. E così da adulti ci troviamo ad avere ancora una grandissima paura di non piacere, che ci condiziona soprattutto nelle relazioni.

Daniele, pur avendo diciannove anni, aveva riprodotto nella relazione sentimentale gli schemi memorizzati nella prima infanzia. Quindi aveva continuato a essere guidato dalla paura di non piacere e da quella dell’abbandono affettivo della partner. Il suo cervello l’aveva portato ad assumere, in maniera inconsapevole e automatica, comportamenti e atteggiamenti controproducenti, che avevano finito per logorare il rapporto con la fidanzata fino a determinarne la rottura.

In particolare, Daniele, per paura di vedersi inferiore alle aspettative, di non fare abbastanza e di non piacere, per paura di essere visto negativamente, per esempio menefreghista e disinteressato, si mostrava premurosissimo, aveva aumentato così tanto il suo interesse nei confronti della fidanzata che viveva ormai una specie di ossessione, la tempestava di chiamate e messaggi, temeva che lei lo lasciasse per un altro più carino e continuava a sottoporla a immotivate scenate di gelosia; molte volte si era spinto fino a controllare il suo telefono, a spiare i suoi spostamenti e a storcere il naso quando lei voleva uscire con le amiche.

Di fatto, quindi, quegli atteggiamenti che il cervello di Daniele credeva sarebbero serviti per evitare l’abbandono affettivo (effettivamente a cinque anni mostrarsi interessato al genitore e bisognoso di approvazione – quindi non menefreghista – può raggiungere lo scopo di essere giudicato positivamente) nell’età adulta avevano causato un effetto paradosso: per non essere lasciato si era comportato in modo così attento e rispondente ai vecchi canoni che alla fine aveva prodotto il risultato opposto, facendo avverare proprio la sua paura più grande.

Timore del giudizio, complessi di inferiorità e senso di colpa sono i modi in cui si manifesta la paura di non piacere. Sono state queste emozioni a provocare in Daniele la crisi. Quando la sua ragazza l’ha lasciato, il suo cervello ha analizzato la situazione e ha constatato che si era verificato l’evento funesto. Nel Database di Istruzioni c’è scritto che le cause di una distanza affettiva possono essere due: inferiorità o colpa. Ovvero:


	Daniele non è stato all’altezza. Francesca l’ha lasciato a causa di un suo difetto, di una debolezza, di qualcosa che avrebbe dovuto fare ma che non è riuscito a compiere, tanto che la fidanzata l’ha giudicato inferiore alle aspettative.

	Daniele è stato colpevole di cattiva condotta. Francesca l’ha lasciato a causa di un suo eccesso di aggressività, di egoismo e di atteggiamento dominante, che ha determinato la sofferenza della fidanzata e la conseguente decisione di chiudere la storia.
 


Il Centro di Analisi si è quindi adoperato immediatamente per scongiurare che i due fatti si verificassero di nuovo, e così ha prodotto il complesso di inferiorità e il senso di colpa.

Il primo determina come conseguenza la genesi di insicurezze, cioè dei blocchi per frenare Daniele ed evitare che agisca senza averci riflettuto dieci, cento, mille volte. Questo accade per tenerlo lontano da un nuovo errore, dalla possibilità che qualcuno possa notare di nuovo la sua incapacità e la sua inadeguatezza.

Il secondo determina invece sconforto e tristezza, che servono a infiacchire e indebolire Daniele per evitare che in futuro possa essere ancora percepito come aggressivo o troppo dominante e determinato.

Il Centro di Analisi crede in tal modo di escludere la possibilità che sia nuovamente abbandonato.

Infine, per essere sicuro che Daniele non commetta ulteriori errori, il Centro di Analisi genera la temibile e paralizzante sensazione di non valere, altrimenti detta disistima. Questo porta Daniele ad avere molte più remore ad aprirsi in una relazione, scongiurando il pericolo di uscirne anche stavolta con le ossa rotte. Ed ecco che si è attivato anche il processo di evitamento.

Strano ma vero: il cervello ha prodotto emozioni, pensieri e sensazioni molto destabilizzanti credendo di evitargli problemi relazionali, causando in realtà solo una grande sfiducia che si è andata a sommare alla sofferenza emotiva già percepita.

Daniele, peraltro, era molto innamorato di Francesca. Era ancora legato a lei, la desiderava persino più di quando stavano insieme. Il suo cervello lo costringeva a volerla così tanto da fargli perdere la gioia di vivere. Daniele non mangiava più, non riusciva a studiare né a dormire. Provava una terribile dipendenza affettiva.

La relazione con Francesca, finché durava, consentiva a Daniele di dimostrare al proprio Centro di Analisi di essere conforme a quanto scritto nei Database interni, ovvero di essere dolce, buono, affettuoso, capace di fare tutto per lei, per cui Daniele veniva premiato con la dopamina che gli faceva vivere il piacere e l’euforia: quello che comunemente chiamiamo innamoramento in realtà è il premio che il cervello ci dà quando individua una persona «significativa» alla quale a nostra volta piacciamo, e con la quale riusciamo a dimostrare di essere conformi.

La sensazione piacevole che proviamo durante l’innamoramento è dovuta alla produzione di dopamina, neurotrasmettitore che il cervello utilizza per spingerci a dimostrare di essere in grado di conquistare e di essere capaci di piacere alla persona in quel momento per noi significativa nonché il premio che il cervello ci dà quando riusciamo a farlo! La dopamina ha infatti una doppia funzione: ci spinge a fare qualcosa e poi ci premia se lo facciamo.

Il problema nasceva però quando Daniele era distante da Francesca, perché le dimostrazioni richieste dai Database interni prevedevano – tra le altre cose – continue azioni positive nei confronti dell’amata. Ciò ha dato origine alla dipendenza affettiva, attraverso cui Daniele stava ripercorrendo gli schemi dell’infanzia, nei quali il bimbo è bravo quando è interessato, bisognoso, dipendente e quando fa qualcosa di positivo nei confronti della persona che gli interessa.

Francesca quindi per il cervello di Daniele assumeva un’importanza enorme, in quanto permetteva al Centro di Analisi di attivare il processo di evitamento dell’abbandono affettivo, dimostrando di essere buono, e quindi di meritare ricompense affettive (dopamina dal cervello, amore dai genitori).

Dopo la fine della relazione, il Centro di Analisi ha prodotto un’immediata sensazione di dolore a Daniele, per permettergli di dimostrare di non essere cattivo né menefreghista e al tempo stesso per spingerlo a riavvicinarsi all’oggetto del desiderio, che gli serviva per continuare a fare le sue dimostrazioni di conformità e di bravura e scongiurare paure mortali registrate nei nostri Database di Istruzioni.

Amare con parsimonia

Nelle relazioni di coppia, l’obiettivo del nostro cervello è trovare una persona a cui manifestare i nostri sentimenti e la nostra bontà. Abbiamo bisogno di dimostrare quanto siamo in grado di dare, che sappiamo far stare bene l’altro, che riusciamo a piacere, che ci facciamo giudicare positivamente. In questo, siamo aiutati dal Centro di Analisi che, per non farci sbagliare, ci inonda di paure e insicurezze: paura del giudizio, senso di colpa, paura di non piacere, paura dell’abbandono affettivo, paura di non essere all’altezza (complesso di inferiorità). Tutte sensazioni che viviamo con il partner di cui siamo innamorati, ma che da piccoli riservavamo ai nostri genitori e che ci dovrebbero teoricamente servire per stare attentissimi a produrre dimostrazioni sempre più calzanti così da essere sicuri di non essere abbandonati affettivamente (processo di evitamento).

L’amore è un sentimento meraviglioso, non c’è dubbio, ma è anche quello che più di tutti gli altri ci può fare soffrire! È in grado di regalarci le sensazioni più intense, struggenti e meravigliose ma è anche quello che ci può straziare il cuore e farci impazzire, facendoci piombare nella sensazione di vuoto, come se non fosse più possibile vivere senza la persona amata.

Risolvere la paura di non piacere e scongiurare il rischio della dipendenza è certamente possibile, ma si dovrebbe capire e accettare prima di tutto che – per quanto cinico possa sembrare – senza utilizzare strategie in amore ci si può veramente far male. Il problema principale è rappresentato dal fatto che la relazione affettiva è quella che il Sistema di Controllo Autonomo strumentalizza con più facilità per compiere le dimostrazioni che servono a placare le paure presenti nei nostri Database di Istruzioni. È l’ambito che più di tutti offre al cervello la possibilità di condizionarci per assumere comportamenti che indichino chiaramente in quale ruolo ci troviamo.

Ricordate che una delle paure più grandi è quella di essere menefreghisti? Ebbene, se il cervello ci vuole allontanare dal rischio di essere abbandonati affettivamente a causa del nostro menefreghismo, deve aumentare l’interesse verso una persona cara, che verrà ingloriosamente usata e sfruttata per la dimostrazione del Sistema di Controllo Autonomo.

Attenzione, però, perché quando l’interesse aumenta diventa attrazione, poi passione, se aumenta ancora si trasforma in bisogno e da lì rischia di evolversi in dipendenza affettiva! E a quel punto risulta praticamente impossibile vivere senza la persona individuata come persona significativa per la dimostrazione inconscia.

La soluzione non è facile da adottare, ma esiste: si tratta di accettare che, quando dipendiamo totalmente da una persona al punto di non poterne fare a meno, non si tratta di amore. In quei casi il nostro cervello ci ha catapultati all’interno di uno stato ossessivo patologico; amare non vuol dire dipendere da qualcuno, ma desiderarlo ardentemente. «Desiderio» è una parola meravigliosa, dal significato profondo: deriva dal latino de (particella che indica mancanza/allontanamento) e sidus (che vuol dire stella). Desiderare vuol dire voler accorciare la distanza e raggiungere qualcosa che è lontano, come le stelle.

L’insegnamento che ne possiamo facilmente trarre è che se vogliamo farci desiderare e, soprattutto, se vogliamo evitare di cadere nella trappola del nostro Sistema di Controllo Autonomo, dobbiamo mantenere la distanza, altro che interessarci! Mantenere la distanza è la strategia per far sì che l’oggetto del nostro desiderio possa a sua volta desiderarci. Viceversa, se la distanza viene annullata, il cervello percepisce il possesso e spegne il desiderio.

D’altronde, è normale che il cervello spenga il desiderio e anche il bisogno, dopo il possesso: accade con tutti i bisogni, una volta che vengono soddisfatti. Pensate anche soltanto alla sete: potreste avere un grande bisogno di bere, ma appena riuscite a soddisfare la necessità (ovvero bevete una quantità sufficiente di acqua) il cervello smette immediatamente di farvi sentire il desiderio.

Quindi il consiglio più importante che sento di potervi dare è di mantenere quella distanza, cioè quel mistero che i latini ci hanno suggerito e tramandato attraverso la parola «desiderio» per tenere vivo il bisogno nel cervello del partner, anche se vorremmo poter manifestare e gridare il nostro amore al nostro innamorato!

Una volta lessi una frase che mi colpì particolarmente, tanto che la ricordo ancora a distanza di tanti anni, ed è quella che, a mio avviso, più di tutte descrive l’amore; recitava più o meno così: «È amore quando chi ti rende la persona più felice al mondo e chi può renderti più triste sono la stessa persona».

Penso sia vero, è proprio la persona che amiamo ad avere le chiavi per entrare nelle stanze più nascoste della nostra anima e da lì gestire totalmente le nostre emozioni, e per quanto sia bellissimo potersi lasciare andare a vivere appieno questo meraviglioso e magico sentimento, è ancora più importante adottare tutte le mosse e le precauzioni per poter vivere un amore completo, intenso ma non distruttivo: per fare questo non dobbiamo mai dimenticarci di conquistare ogni giorno il partner per mantenere il mistero e la luminosità caratteristiche delle stelle e diventare il suo universo.


Ricapitolando...

Il senso di colpa, la paura del giudizio, il complesso di inferiorità e la paura dell’abbandono affettivo sono le quattro paure relazionali che il cervello utilizza per evitare di farci credere così tanto in noi stessi da essere liberi di comportarci come desideriamo.

Il cervello sa bene che l’autostima e la forza di volontà, la determinazione e la capacità decisionale potrebbero generare in noi tali e tante sicurezze da permetterci di prendere il controllo sulla nostra vita, scontentando i genitori che ci vogliono invece ubbidienti e sottomessi al loro volere... è per questo che il Centro di Analisi deve trovare astuti espedienti per indebolirci e farci vivere con il freno a mano tirato.

Le quattro paure relazionali servono proprio a questo, a indebolirci e a renderci insicuri: ma ormai abbiamo imparato a disinnescarle, no?







Vademecum per non soffrire




IN questo libro abbiamo descritto come fare a superare le sofferenze attraverso una rielaborazione delle aspettative e delle interpretazioni, costruendo nuove chiavi di lettura per le une e per le altre.

A voi un riassunto delle quattro possibilità che vi si potrebbero presentare, per capire come agire nei diversi casi. Il trucco consiste nel riuscire a leggere gli eventi e le situazioni in maniera diversa secondo schemi nuovi. La prima cosa da fare è capire in quale situazione vi trovate, in quale delle seguenti condizioni il vostro cervello è andato in crisi:


	Sto soffrendo perché mi vedo incapace o inadeguato, percepisco impotenza, sento di non riuscire a fare qualcosa, non so come fare per ottenere il mio obiettivo.
Si tratta del caso di Alessia e della figlia: per capire come risolvere, ricordatevi come ha fatto lei (o andate a rileggervelo!)

	Sto soffrendo perché mi vedono incapace o inadeguato, perché deludo le aspettative altrui, perché non sono all’altezza dei desideri o del giudizio degli altri.
È il caso, per esempio, di Anna e Marco e dell’app per spiare gli accessi a WhatsApp.

	Sto soffrendo perché vedo gli altri come cattivi/menefreghisti/egoisti, mi trattano male e non mi capiscono, io sto male e a loro non interessa.
È il caso, per esempio, di Giorgia e della sua storia d’amore tormentata.

	Sto soffrendo perché mi accusano, mi vedono cattivo/menefreghista/egoista. Si arrabbiano con me e mi fanno sentire in colpa, mi danno la responsabilità della loro sofferenza e fanno leva sulla mia sensibilità per farmi stare male.



Questo è il caso che è capitato a me, tanti anni fa, con la mia amica Viola.

Qual è il vostro caso? Quale di queste situazioni vi fa soffrire? Sareste in grado di applicare i consigli che hanno portato i protagonisti delle storie che vi ho raccontato a cambiare la loro aspettativa e la loro interpretazione per smettere di stare male?

Conoscete qualcuno che soffre per situazioni analoghe? Ora sapreste cosa consigliargli?

Per concludere, vi lascio un vademecum sugli obiettivi da porvi per contrastare il dolore emotivo.


	Soffri per qualcosa che potrebbe accadere a qualcun altro? Sei apprensivo? Chiediti quanto puoi davvero evitare che le cose accadano. Prova a pensare quanto davvero puoi intervenire sugli eventi della vita: puoi modificare il destino?

	Cambia le tue aspettative: evita di costruire una sola aspettativa, immagina semmai più scenari, adeguati e coincidenti con quello che effettivamente potrebbe succedere. È inutile e controproducente aspettarsi qualcosa che non potrà accadere mai: soffriresti in anticipo e inutilmente, desiderando qualcosa che non può avverarsi.

	Dopo aver costruito un’aspettativa adeguata perché realizzabile, chiediti anche: sto facendo il possibile affinché il mio desiderio si concretizzi?

	Costruisci quindi una strategia per raggiungere ciò che ti sei prefissato o per scongiurare il più possibile l’evento negativo, ma non convincerti di essere infallibile.

	Interpreta correttamente i motivi per cui quel che desideri potrebbe non realizzarsi e ricorda che non puoi essere perfetto: i supereroi esistono solo nei fumetti.

	Se non ottieni ciò che vuoi non è colpa degli altri. Semplicemente non hai trovato il modo per indurre l’altro a darti ciò che desideri: se chiedere non basta, seducilo, inducilo e conducilo a fare ciò che vuoi. E non arrabbiarti se non lo fa. Se il leone non riesce a cacciare l’antilope, non è colpa dell’antilope.

	Se ti arrabbi con qualcuno, quella rabbia dipende dall’esigenza del tuo Sistema di Controllo di trovare un colpevole da punire. Prima di allontanare da te una persona, rifletti sul fatto che le colpe che le imputi potrebbero non essere reali e che forse ti stai privando di un’amicizia importante.

	Se soffri non dipende dagli altri. La sofferenza deriva dalla frustrazione dell’aspettativa che ti sei creato e che nessuno ti ha imposto: individua l’errore nella tua strategia e trova i limiti e i divieti, nascosti dentro di te, che ti hanno impedito di individuare il modo migliore per ottenere ciò che desideravi.
 





Conclusioni




UNA volta una giornalista mi ha chiesto come avessi fatto a trovare chiavi di lettura così inusuali, come avessi capito quali erano gli strumenti a nostra disposizione per non soffrire e individuato modi di interpretare la realtà alternativi rispetto a quelli proposti dal nostro cervello.

Credo che la risposta non sia da ricercare in una mia maggiore plasticità neuronale genetica (come dire: non penso di essere nato con una dotazione hardware diversa da quella degli altri), quanto nel fatto che sin da piccolo avevo molta libertà di pensiero e di azione: mia madre aveva dato il permesso, sia a me sia a mia sorella Dafne, di scrivere sui muri di casa (ci era concesso di farlo su una delle pareti della nostra cameretta) e ci aveva autorizzato a esprimere pareri negativi su di lei. Eravamo liberi di criticarla anche apertamente e severamente, quando eravamo arrabbiati, purché lo giustificassimo con valide argomentazioni. Il più delle volte, dopo averci ragionato, non trovando una giustificazione valida finivamo per desistere e quindi rinunciavamo alla voglia di giudicarla: non perché fosse sbagliato farlo di per sé ma perché – pur pensandoci e ripensandoci, pur ragionando e cercando espedienti, motivazioni e soluzioni – non sempre riuscivamo a trovare un argomento per poter portare avanti la nostra tesi. Queste libertà, di cui però dovevamo fare uso consapevole e responsabile, sono state la condizione che più di tutte ci ha consentito di diventare dei liberi pensatori, di non essere costretti in modelli preconfezionati di comportamento e di uscire da rigidi schemi di ragionamento per cercare nuove verità.

Ho avuto la fortuna di avere due genitori illuminati, come mi piace definirli: mia madre mi ha trasmesso la passione per lo studio della mente umana, la voglia di capire e di ragionare e di trovare i perché delle cose; da lei ho preso sicuramente il piacere di produrre piacere negli altri e di prendermi cura di chi ha bisogno. Uno dei tanti giochi che facevamo insieme era quello di reinventare a piacimento i finali delle fiabe che ci raccontava per farci addormentare e ogni sera ci divertivamo a trovare una conclusione sempre diversa e originale: le chiamavamo le «Sfavole»!

Da mio padre ho ereditato una certa dose di sano narcisismo che mi ha aiutato molto a credere in me stesso e da lui ho preso sicuramente la capacità di entrare in relazione con facilità e discreto successo. Mi ha insegnato a cercare la soddisfazione e la gratificazione in ogni ambito possibile, anche in quello lavorativo, affinché lavorare non fosse mai un peso.

Credo di essere riuscito ad applicare tutti i loro insegnamenti e non posso non dar loro il merito del benessere che provo quotidianamente nella mia vita.

Sin da piccolo ragionavo molto e cercavo di capire cosa pensassero le persone; il mio passatempo preferito era ascoltare cosa dicevano «i grandi» per mettere alla prova i loro ragionamenti, trovare errori e contraddizioni. Provavo un irresistibile, sottile piacere di farli sentire a disagio, una volta messe in luce le incoerenze del loro pensiero.

Forse è per tutte queste motivazioni, o forse per altre che non ricordo, memorizzate nei miei Database di Istruzioni, che sono riuscito a insegnare a tantissime persone come fare per non provare emozioni negative, a proporre nuove teorie sulla genesi delle sofferenze e a individuare meccanismi di funzionamento del cervello. Alcuni sono descritti in questo libro, con la speranza che possano tornare utili anche a voi.

Sapere di esservi stato d’aiuto mi renderebbe davvero molto felice e mi permetterebbe di produrre una grandissima quantità di dopamina: io e il mio cervello ne saremmo particolarmente contenti!
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