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Prefazione

Provate a calcolare in quale percentuale il vostro comportamento quotidiano è costituito da abitudini. I ricercatori stimano il 43 percento, senza contare le innumerevoli routine mentali. Parlando sempre di numeri: quasi la metà dei vostri comportamenti quotidiani si svolge in modo automatico e pressoché inconsapevole, giorno dopo giorno. Le vostre abitudini alimentari sono per lo più automatizzate. Con quale piede vi alzate dal letto la mattina è un’abitudine, la sequenza con cui vi lavate la faccia e i denti è un’abitudine, cosa e quanto mangiate a colazione è un’abitudine, come lo sono molti dei pensieri che generate o il fatto che iniziate la giornata preoccupandovi o rimuginando. Anche quando e quanto spesso controllare il telefono è un’abitudine, se tenete il televisore acceso o meno, se andate in ufficio con la metropolitana, la bicicletta o l’auto, quando e come iniziate a lavorare. Potete aggiungere a questo elenco tutte le attività che svolgete nel corso della giornata. Troverete abitudini facili, come cambiare marcia mentre guidate, e altre più complesse, legate per esempio all’uso dello smartphone.

Le abitudini non sono prive di conseguenze, anzi. La frequenza con la quale controllate il cellulare influisce sulle vostre relazioni, sulla vostra soddisfazione generale, sulla vostra efficienza e sulla vostra capacità di concentrazione. Le routine alimentari incidono sul vostro peso e sul vostro benessere. L’abitudine di praticare sport è determinante per la vostra forma fisica. Dalla quantità di alcol che assumete e di sigarette che fumate si possono azzardare previsioni sulla vostra vecchiaia. Le vostre routine lavorative sanciscono il vostro successo o insuccesso, mentre le abitudini quotidiane relative ai consumi e agli spostamenti sono un importante indicatore dello sfruttamento della natura e dei danni che le causiamo. L’emissione di CO2 di ciascun individuo dipende principalmente dal suo stile di vita e dalle sue routine. Lo shopping compulsivo, i videogiochi o il bere possono diventare dipendenze. Le abitudini di evitamento – le cose che non facciamo per schivarne altre – possono trasformarsi in un disturbo ossessivo compulsivo o d’ansia, e l’eccessivo rimuginio può provocare depressione.

Invisibili ma molto potenti

Di solito non ci rendiamo conto di che cosa facciamo durante il giorno. Le abitudini sono un po’ come la tappezzeria di casa o il mobile nell’angolo. Sono così scontate che non le notiamo più. Vorrei raccontarvi una breve storia: due giovani pesci incontrarono un pesce più anziano. Questo li salutò e disse: “Salve ragazzi! Com’è l’acqua oggi?”. I due giovani proseguirono finché, di colpo, si guardarono l’un l’altro e si chiesero stupiti: “Che diavolo è l’acqua?”.1

L’acqua, per quei pesci, è ciò che le abitudini sono per noi. Quando acquisiamo un’abitudine non dobbiamo più decidere consapevolmente. Le abitudini sono compagne fedeli, silenziose e invisibili, e ci permettono di risparmiare molta energia. Ciò che facciamo per abitudine ci permette di liberare la mente per altre cose. E questo ci semplifica la vita.

Come ben sapete, visto che avete comprato questo libro, esiste anche il rovescio della medaglia. Probabilmente, qualcosa nelle vostre abitudini non vi piace più e vorreste cambiarlo. Non è facile, ma è possibile. Nella seconda parte del libro vi illustrerò i cinque step per riuscirci concretamente.

Il fatto che le abitudini siano automatiche, inconsapevoli e invisibili le rende interessanti anche agli occhi degli altri. Chi riesce a decifrarle acquisisce un enorme potere sulla nostra vita: può indurci a comprare prodotti che non ci servono, può avere accesso ai nostri dati per manipolarci, può condizionarci senza che ce ne accorgiamo. Il marketing ne conosce da tempo l’importanza – quante volte ci siamo stupiti del nostro comportamento e abbiamo pensato “in realtà non lo volevo”? Se un’azienda riesce a farci usare abitualmente il suo dentifricio, la sua app o il suo videogioco, avrà un guadagno nel lungo termine. Per questo molte società assumono esperti incaricati di pilotare le azioni nostre e dei nostri figli al fine di spostare i consumi nella direzione desiderata. Naturalmente a queste aziende non interessa se i loro prodotti creano abitudini sane o meno, se ci sono utili o dannosi o se ci rendono dipendenti.

In riferimento alle nuove tecnologie e a Internet, il noto investitore della Silicon Valley Paul Graham dichiarò che non abbiamo avuto il tempo di sviluppare “anticorpi sociali alle innovazioni che inducono dipendenza”2. D’altro canto, oggi, numerose associazioni sponsorizzano campagne informative per spingerci a un comportamento rispettoso della salute, a un’alimentazione sana o alla pratica regolare di uno sport. Queste campagne, tuttavia, lasciano il tempo che trovano perché, se non interveniamo sulle nostre abitudini quotidiane, non avremo effetti duraturi.

Ma come funzionano veramente le abitudini? Quando diventano autodistruttive? E come possono procurarci fortuna e felicità? Come possiamo sfruttarne il potere per raggiungere i nostri scopi? In questo libro ne parleremo in modo approfondito. Ci occuperemo delle micro abitudini e le osserveremo alla lente d’ingrandimento. Studieremo le piccole routine che scandiscono la vita e familiarizzeremo con approcci di tipo scientifico, metodologie moderne e tecniche quotidiane valide ed efficaci. Il focus sarà su due punti:

1. Individuare le abitudini tossiche ed eliminarle in modo mirato. Riconoscere i comportamenti da evitare, perseguire i propri valori e obiettivi e diventare padroni del proprio tempo e della propria vita.

2. Creare routine grazie alle quali poter costruire la propria esistenza nel rispetto di valori, sogni e progetti personali. Imparare a sfruttarle per ciò che per voi conta davvero nella vita. Orientarle verso i vostri obiettivi.

A proposito di questo libro

È un invito a compiere un viaggio appassionante nella vostra quotidianità. Dovete familiarizzare con le abitudini, compagne di vita invisibili ma sempre presenti, scoprirle e prenderne consapevolezza, capire che cosa per voi è davvero importante nella vita. Fatto questo potete canalizzare il flusso delle abitudini in quella direzione. Le abitudini possono essere usate strategicamente a nostro vantaggio o svantaggio. Possono rovinarci la salute o regalarci felicità, successo e soddisfazione. Dobbiamo decidere noi quale direzione dare, altrimenti ci manderanno alla deriva.

Una volta capito come funzionano, possiamo osservarle e scomporle. Sapremo come fare per mantenerle o cambiarle. Lo scopo del libro è aiutarvi a conoscere e utilizzare il patrimonio di informazioni che disponiamo sull’argomento. Eviterete così di essere condizionati o infastiditi dalle routine e le sfrutterete per realizzare i vostri desideri più profondi.

Il libro è diviso in tre parti. La prima descrive il punto di vista attuale della scienza: come si creano le abitudini? Perché sono così potenti? In quale misura influiscono sulla nostra vita e quanto possiamo agire su di esse?

Nella seconda parte, quella principale, sono illustrati i cinque step per modificare le micro abitudini, grazie ai quali potrete eliminare le più negative e sostituirle con altre, utili e positive.

La terza e ultima parte inserisce l’argomento in un quadro più ampio ed è finalizzata a stimolare il lettore a rivedere la propria vita da questa prospettiva, organizzandola nel modo migliore e più coerente.





LA FORZA DELL’ABITUDINE

Frank Stäbler è un grande sportivo tedesco. Tre volte campione mondiale di lotta, se ne intende di abitudini: nello sport agonistico ad alto livello esse sono fondamentali. Con l’aiuto del suo allenatore, Andreas Stäbler, lavora da anni al perfezionamento delle sequenze dei movimenti, decisive nel suo sport e nella conquista della vittoria. È pertanto un ottimo esempio di come abitudini positive coltivate con intelligenza possano portare a risultati straordinari. Anche le numerose sessioni di allenamento settimanali sono diventate per lui una routine – lo fa senza nemmeno pensarci. Si allena e basta. Ogni tanto, però, ha bisogno di una motivazione in più. Fra le sue regole d’oro cita: “Anche se non hai voglia, vai lo stesso all’allenamento!” e “quando perdi, il giorno dopo allenati ancora più duramente. Migliorati!”. Seguire questi principi è diventata per lui un’abitudine che lo ripaga dei sacrifici.

Ho avuto l’occasione di confrontarmi con il suo allenatore, Andreas Stäbler (il cognome è lo stesso, ma non sono parenti). Ebbene, mi ha spiegato come, a suo parere, abitudini, motivazione, sostegno sociale e forza mentale siano ingredienti fondamentali per il successo. Nel libro parlerò anche di questo. Ma cominciamo da un altro caso, quello di Johan.

“Perché lo faccio?”

Johan non si capacita del proprio comportamento alimentare. Di sera, o di notte, si ritrova spesso davanti al frigorifero e si abbuffa di yoghurt e fiocchi di latte. Sta molto attento che i familiari non lo vedano e a volte dopo sta male. Quando si domanda perché non riesca nemmeno a gustarlo, gli vengono in mente alcune scene della sua infanzia. I suoi genitori avevano pochi soldi e, quando compravano cose buone, Johan doveva sbrigarsi a mangiarle e doveva farlo di nascosto per non restare senza e per non essere sgridato. Un giorno sua madre gli diede un ceffone, dopo averlo sorpreso a svuotare il frigorifero. Oggi Johan ha cinquantaquattro anni, un buon lavoro e può permettersi di comprare quello che vuole. Ma non ha abbandonato la vecchia abitudine: prende lo yoghurt e lo mangia di nascosto.

Le abitudini hanno sempre una storia. Da piccolo, Johan avrebbe mangiato yoghurt in quantità, gli piaceva un sacco, ne associava il sapore alla ricchezza e a una bella vita. Lo desiderava più di qualsiasi altra cosa. Ecco un presupposto fondamentale per la formazione di un’abitudine: vuole un obiettivo, un bisogno da soddisfare. Anche se non ne siamo più consapevoli, continuiamo a perseguirlo e costruiamo la nostra vita su questo. Compiamo le azioni che ci permettono di appagarlo, a prescindere che in quel modo ci riusciamo o meno.

Le abitudini hanno molto a che fare con i comportamenti appresi in passato. Frank Stäbler cominciò a praticare la lotta a quattro anni. Sua madre voleva iscriverlo a ginnastica, ma non c’era più posto. Così si dedicò a un altro sport e acquisì rapidamente delle abitudini che lo portarono a migliorare sempre di più. Anche Johan sviluppò un’abitudine, che però nel suo caso prese una direzione negativa. Dentro di sé si era detto: “quando in casa trovi un cibo prelibato, mangialo subito e di nascosto, prima che finisca”. Questo comportamento non dipende soltanto dalla sua esperienza infantile, ma anche da bisogni arcaici, che probabilmente risalgono ai nostri antenati. L’uomo delle caverne non sapeva quando avrebbero cacciato un altro animale o quando avrebbero trovato un cespuglio di bacche mature. Perciò doveva fare scorta di calorie in breve tempo. Ormai avrete intuito che il tema delle abitudini è molto vasto, abbraccia tutti gli ambiti della vita e affonda le proprie radici nella storia dell’umanità.

In realtà, che cosa sono le abitudini?

William James, uno dei padri fondatori della psicologia, ha dedicato alle abitudini – in inglese habits – un intero capitolo del suo libro sui principi di questa scienza. Egli afferma che le abitudini sono una caratteristica fondamentale delle cose e degli organismi. Sono interazioni fra di loro e reazioni all’ambiente. Come una serratura funziona meglio se usata spesso, come il letto del fiume si allarga se vi scorre più acqua, come l’abito si adatta al corpo se indossato frequentemente (in passato non esisteva l’elastan), così i comportamenti diventano più “fluidi” se ripetuti molte volte, fino a non accorgercene più. Le abitudini, in effetti, si ripetono in modo automatico e inconsapevole.

Come ho già detto, il 43 percento delle nostre azioni è da esse determinato, le informazioni non cambiano sostanzialmente le cose. Questo è quanto sostiene Bas Verplanken, professore di psicologia sociale a Bath, in Inghilterra. Verplanken, che studia le abitudini da più di vent’anni, sa che se coincidono con i nostri obiettivi sono utili, talvolta persino fondamentali per la nostra sopravvivenza. Ma se invece differiscono o addirittura ostacolano i nostri obiettivi, ci tolgono tempo ed energia e non di rado ci rovinano la salute.

Le abitudini, come le definisce Bas Verplanken, sono comportamenti che mettiamo in atto regolarmente in un contesto stabile, senza pensarci o rifletterci troppo. Si basano per lo più su decisioni che in passato abbiamo preso consapevolmente.3

Quando incontro la mia vicina mi viene spontaneo dirle “ciao!”. Per questo non devo prendere decisioni, né effettuare valutazioni. Il suo cane, quando mi vede, mi fa le feste, io lo saluto e gli accarezzo la testa. Anche questa è un’abitudine. Già in passato le abitudini furono descritte come la tendenza ad agire in un certo modo. Quando vedo il semaforo rosso, schiaccio automaticamente freno e frizione. La mia collega Carla si accende una sigaretta a ogni pausa. Sono due reazioni automatiche. Il nostro cervello ha creato una via preferenziale veloce per simili comportamenti: le informazioni e gli impulsi scorrono veloci e sicuri, non devono prendere scorciatoie o strade alternative. Questo principio vale per la maggior parte delle azioni quotidiane più semplici, come lavarsi i denti, per operazioni complesse come le routine lavorative, ma anche per processi mentali come rimuginare e criticarsi.

Se le abitudini sono automatizzate e ben assimilate, saranno indotte più dall’ambiente che dalla nostra volontà: quando è ora di una pausa, la mia collega fuma, quando nel frigorifero c’è dello yoghurt, Johan si abbuffa, quando il semaforo è rosso, premo il freno. L’ambiente ha in un certo senso assunto il controllo dell’abitudine. Un input è sufficiente per scatenare la stessa reazione. In questi casi, il vantaggio è che non dobbiamo più pensare a come comportarci. Quando il cellulare vibra, attira in automatico la nostra attenzione e noi sentiamo l’impulso di controllare il nuovo messaggio. Che un’abitudine ci sia utile o dannosa nel lungo termine è un’altra storia. Parleremo anche di questo.

Abitudini e salute

Le abitudini sono le numerose piccole azioni che compiamo ogni giorno: sono i mattoncini della nostra vita e quindi della nostra salute. Influenzano soprattutto il nostro benessere e la nostra vitalità. O viceversa li “compromettono”? Molte abitudini non ci fanno per niente bene. Probabilmente lo sapete perché lo sperimentate su voi stessi o sugli altri.

L’Istituto Robert Koch ha elencato in una relazione i sette principali fattori di rischio per la salute: fumo, eccesso di alcol, scarso consumo di frutta e verdura, mancanza di movimento, elevati livelli di colesterolo nel sangue e ipertensione. I primi quattro fattori sono abitudini, gli ultimi tre loro conseguenze. Sono considerati importanti elementi di rischio per l’incremento delle cosiddette malattie del benessere: diabete mellito, disturbi cardiovascolari, tumore, patologie respiratorie croniche, stress psichico.

Le abitudini alimentari giocano in questo un ruolo chiave: incidono sulle nostre capacità fisiche, sul nostro benessere e sulla nostra salute. L’Istituto Robert Koch ha stabilito che sia i bambini, sia gli adulti consumano molta più carne di quanta farebbe bene alla salute e all’ambiente. Inoltre la maggioranza delle persone assume troppi zuccheri e grassi, non resiste alle tentazioni della pubblicità, del supermercato e delle catene di fast-food e rischia l’obesità, con seri effetti sul proprio stato fisico.

Secondo un rapporto del 2019 dell’assicurazione medico-sanitaria tedesca DAK, i congedi per malattia sono principalmente dovuti a patologie dell’apparato locomotore, ovvero del sistema muscolo-scheletrico.4 Le cause possono essere molteplici: sovraffaticamento, sovrappeso ma anche mancanza di movimento e abitudini posturali scorrette. Il mal di schiena dipende per lo più dal fatto che la gente sta troppo seduta – in ufficio, davanti al televisore o al computer, in auto – e si muove poco. Sono sempre abitudini.

Al secondo posto vi sono le patologie dell’apparato respiratorio e al terzo posto i disturbi psichici, per i quali il numero di giorni di assenza si è triplicato dal 1997. Fra le diagnosi si annoverano depressione, ansia, disturbi dell’adattamento e dipendenza.5

Anche questi problemi hanno diverse cause e anch’essi hanno a che fare con azioni reiterate nel tempo. L’ansia è rafforzata da comportamenti di evitamento e le dipendenze si basano su reazioni eccessive e perdita del controllo. Le nostre abitudini prestazionali e lavorative e le richieste eccessive verso noi stessi spesso portano a una pressione enorme e all’esaurimento, con l’aumento del rischio di burnout o depressione.

Non conosco le ragioni che vi hanno spinti a comprare questo libro, ma posso intuirle. Forse siete stufi di certe routine e vorreste sbarazzarvene. O forse desiderate una vita scandita da abitudini che finora non siete riusciti a instaurare. O forse volete stare bene. Per essere sani o guarire, per sentirsi in forma e in armonia con il proprio corpo e guardare alla vita con gioia e fiducia, le buone abitudini sono indispensabili.

Come nascono?

Le abitudini sono come i fiumi che solcano un Paese. Più lungo e ampio è l’alveo, più il fiume segnerà il paesaggio e modificherà l’ambiente circostante. Le nostre abitudini funzionano nello stesso modo. Se osserviamo un volto con un minimo di attenzione, capiremo se una persona, nella propria vita, ha riso, rimuginato o fumato molto. Le abitudini scolpiscono i lineamenti, disegnano il paesaggio del nostro volto.

Nel Talmud si legge:


Stai attento ai tuoi pensieri, perché diventeranno le tue parole,

Stai attento alle tue parole, perché diventeranno le tue azioni.

Stai attento alle tue azioni, perché diventeranno le tue abitudini.

Stai attento alle tue abitudini, perché diventeranno il tuo carattere.

Stai attento al tuo carattere, perché diventerà il tuo destino.



L’idea è di partire dalle piccole cose – le micro abitudini, le microscopiche, invisibili routine quotidiane – e alla fine di dare forma a tutta la nostra vita. William Jones, il già citato padre della psicologia, usò all’epoca il concetto di plasticità. Lo fece in riferimento alla caratteristica specifica dei materiali modellabili e del cervello umano, plasmabile dalle azioni e dall’esercizio. Più volte eseguiamo un’azione, più spesso attiviamo gli stessi fasci nervosi, più modifichiamo nel corso del tempo determinati canali e aree del cervello. I neuroscienziati parlano di plasticità neuronale o sinaptica. Il nostro cervello è modellabile come il pongo e si lascia forgiare soprattutto dalle ripetizioni, ovvero dalle routine.

Nel 1949, lo psicologo canadese Donald Hebb formulò una regola che prese il suo nome, secondo la quale: “What fires together, wires together”, ovvero quanto più spesso due neuroni, A e B, si eccitano uno con l’altro, tanto più spesso reagiscono seguendo una corsia preferenziale e veloce e creando una conduzione nervosa via via più stabile.

Grazie alla moderna diagnostica per immagini possiamo osservare con estrema precisione come si sviluppano le connessioni neurali. Con la frequente ripetizione di un’azione, i neuroni sono continuamente attivati e i collegamenti diventano più solidi e forti. Funziona come per i collegamenti stradali: le strade poco battute diventano autostrade quando il traffico aumenta e vi circolano molti individui. Un noto studio compiuto sui tassisti londinesi conferma questa ipotesi. Osservando il cervello dei tassisti, il neuropsicologo Chris Frith notò un’area particolarmente sviluppata: l’ippocampo, responsabile della memorizzazione dei ricordi spaziali. Di fatto, i tassisti devono ricordare molto bene i diversi percorsi possibili in una città enorme e complicata come Londra. Perciò attivano spesso questa regione cerebrale. Lo studio inoltre dimostrò che chi svolgeva da più tempo questo lavoro aveva l’ippocampo più voluminoso.

Al vostro cervello piacciono le abitudini

Questo vale anche per voi. Quando fate qualcosa molto spesso, nel vostro cervello si producono dei mutamenti fisiologici. In tal senso, la ripetizione è cambiamento, trasformazione fisica vera e propria. Ripetendo una cosa, la imparate, finché il percorso nel cervello diventa segnato e l’informazione viaggia in autonomia. La frequenza dell’azione porta a un consolidamento dell’apprendimento. A un certo punto il comportamento si svolge in automatico, senza bisogno di consapevolezza o riflessione.

Il nostro cervello cerca di creare più abitudini possibile a partire da comportamenti sperimentati perché così facendo risparmia energia e fatica. Se ogni giorno ripetiamo le stesse azioni, sarebbe assurdo che ci riflettessimo ogni volta. Dunque il nostro organo pensante si forma in modo che, non appena riceve lo stimolo esterno, l’azione si svolga quasi o del tutto in automatico: la sveglia suona e andiamo a lavarci i denti.

Potete osservarlo anche nell’apprendimento dei bambini. Quando si è creata un’abitudine e vostro figlio conosce dei vocaboli, li pronuncerà non appena glielo chiederete. Lo farà spontaneamente e quasi in automatico. È facile e divertente. Viceversa, memorizzare parole nuove è faticoso, dovrà ripeterle tante volte prima che si sedimentino.


Mini test

Provate a cimentarvi con questo piccolo test:

Quanto fa 4 X 4?

Credo che abbiate risposto abbastanza spontaneamente. Non vi serve la calcolatrice, e non dovete usare le dita. Avete imparato il risultato dell’operazione mandandola a memoria. Perciò il vostro cervello lo fornisce in automatico.

Adesso dite quanto fa 12 X 13.

Io non riesco a rispondere subito. Prima devo calcolare 10 X 13 = 130 e poi 2 X 13 = 26. Il risultato è dato dalla loro somma: 130 + 26 = 156.

Com’è difficile! E invece com’è facile fare i conti a memoria!



Qui entriamo nella sfera delle emozioni. Quando una cosa ci risulta facile ed è “radicata”, quando non dobbiamo rifletterci e tutto fila liscio, insomma, quando conosciamo i vocaboli, proviamo gioia e piacere. Ci sentiamo capaci e ci divertiamo.

Il nostro cervello, del resto, lavora consapevolmente con ciò che ci trasmette felicità. Quando qualcosa dal suo punto di vista funziona, libera neurotrasmettitori che ci forniscono sensazioni piacevoli. In questo modo l’azione compiuta è ancorata positivamente e il cervello si aspetta che la ripeteremo. Siccome è contento di risparmiare energia – è stato programmato dall’evoluzione per assicurare la nostra sopravvivenza anche in tempi difficili – premia le nostre abitudini. Come potete immaginare, cambiarle non è una passeggiata. Esse sono profondamente radicate non soltanto nella nostra psiche, ma anche, fisicamente, nel cervello, che non le abbandona volentieri perché non è comodo uscire dall’autostrada.

Le abitudini sono dunque una sorta di modalità di “risparmio energetico” del nostro organo pensante: quando attiviamo il pilota automatico, spendiamo molta meno energia di quando riflettiamo e decidiamo consapevolmente. I gangli della base sono l’area cerebrale in cui sono memorizzate le nostre abitudini, si tratta di una regione del tronco encefalico. Se ripetete molte volte un passo di tango, questi nuclei subcorticali a un certo punto assumeranno la guida e voi non dovrete più pensarci, il passo sarà stato memorizzato e potrà essere richiamato alla mente in qualsiasi momento, anche nella confusione di una pista da ballo.

Lo schema delle abitudini con i suoi quattro punti

Le abitudini sono possibili soluzioni individuate e impresse nel nostro cervello. Il comportamento di Johan, che da bambino mangiava di nascosto lo yoghurt, si rivelò vincente: in questo modo poteva abbuffarsi senza essere scoperto. Per il suo cervello era una storia di successo. Perciò l’abitudine si è conservata: quando Johan trova dello yoghurt nel frigorifero, lo divora in velocità e senza essere visto.

Esistono numerose ricerche sulla formazione delle abitudini che evidenziano sempre lo stesso schema in quattro punti. Durante un esperimento di laboratorio, per esempio, fu insegnato a una scimmia il metodo migliore per arrivare all’uva. La scimmia sapeva che, quando si accendeva la luce nella stanza, doveva spingere dieci volte una leva per ricevere la frutta come ricompensa. La sequenza era stata ripetuta così spesso che nel suo cervello si era consolidato uno schema. L’operazione era diventata un’abitudine, articolata in quattro punti:

1. Il segnale luminoso si accende – è l’input. Questo fa scattare il comportamento e libera energia dopaminergica. Le abitudini sono sempre associate a un segnale concreto, che ci invia un messaggio: “stai per ricevere una ricompensa squisita”.

2. La scimmia si mostra eccitata e secerne dopamina, la gioia in vista del premio è visibile. In tal caso si parla di craving, ovvero di aspettativa di una ricompensa. La scimmia sa che la riceverà, che sarà buona e che la sua azione avrà successo. Il desiderio e l’eccitazione sono molto evidenti e nell’esperienza giocano un ruolo decisamente più importante della ricompensa finale.

3. Ora la scimmia passa all’azione: spinge dieci volte la leva. Lo fa quasi annoiata: il gesto è stato ripetuto numerose volte ed è diventato una routine. L’eccitazione diminuisce perché, per svolgere le azioni abituali, ha bisogno di meno energia e soprattutto di meno attenzione. Anche noi eseguiamo le routine in automatico.

4. La scimmia prende l’uva come ricompensa. È interessante notare che la secrezione di dopamina si abbassa e l’eccitazione si riduce rispetto al punto due. In questa fase, anche voi state già pensando al prossimo cioccolatino, alla prossima sigaretta, alla prossima birra: il vero piacere sta nell’attesa, ovvero nel craving.6

Ciascuna abitudine è composta da questi quattro micro elementi:

1. Input o fattore scatenante

2. Aspettativa della ricompensa, craving

3. Comportamento, routine

4. Conseguenze, ricompensa

[image: images]

La secrezione di dopamina è massima quando ci aspettiamo una ricompensa. Una volta ottenuta, gli ormoni della felicità diminuiscono (grafico tratto da Sapolsky R., L’uomo bestiale. Come l’ambiente e i geni costruiscono la nostra identità, Castelvecchi, 2014).

Anche nel caso di Johan si attua questo schema quando mangia avidamente lo yoghurt dal frigorifero. Il trigger è la situazione: trovarsi di sera, da solo, in cucina. Johan sente il desiderio di uno sfizio e sa che nel frigorifero lo troverà: il craving. Per abitudine passa all’azione e lo divora. La ricompensa è il sapore squisito del cibo e la sensazione di non essere rimasto senza (questa era la sua paura sin dall’infanzia).

Abitudini buone e cattive

Da molti anni Johan agisce in questo modo. Soltanto da quando il sovrappeso è diventato un problema serio ha affrontato la questione delle proprie abitudini alimentari. Ha capito che non poteva continuare così. All’inizio se la prendeva con se stesso e si arrabbiava ogni volta che saccheggiava il frigorifero. Nel corso dei nostri colloqui capì che dietro questo comportamento c’era una storia. Da piccolo era abbastanza astuto da assicurarsi la sua porzione di yoghurt senza essere visto e punito da sua madre.

Quasi tutte le abitudini derivano da esperienze passate, delle quali spesso siamo inconsapevoli. Gli schemi delle abitudini comprendono strategie risolutive per qualsiasi problema incontrato. Per Johan il cruccio era che avrebbe voluto mangiare più yoghurt di quanto ce ne fosse in casa. Altri si preoccupano di essere accettati dal gruppo, perciò iniziano a fumare a quattordici anni. Ai quattro punti citati si aggiunge dunque una quinta componente: l’obiettivo perseguito quando si è innescata l’abitudine.

Obiettivo

1. Input o fattore scatenante

2. Aspettativa della ricompensa, craving

3. Comportamento, azione

4. Conseguenze, ricompensa

Le abitudini diventano problematiche quando il comportamento del passato è in contrasto con i bisogni e le idee del presente. Oggi, il quarantacinquenne Johan non vorrebbe più abbuffarsi come da bambino. Il suo obiettivo non è più accaparrarsi la propria parte perché guadagna e può comprare e mangiare ciò che vuole. Adesso vorrebbe essere in forma, più magro e non vorrebbe più rubare lo yoghurt dal frigorifero, di notte, di nascosto dalla sua famiglia. I suoi obiettivi non coincidono più con quelli che aveva da piccolo. Perciò questa abitudine non va più bene per lui. Non lo soddisfa più, tant’è che spesso, durante le sue scorpacciate, non ha nemmeno fame.

Quando si chiede: “Perché lo faccio?” si risponde: “Perché ci sono abituato e perché mi sono sempre comportato così”. Le abitudini nascono da bisogni e obiettivi, che nel tempo possono scomparire. Resta soltanto la routine.

Le abitudini, un tesoro prezioso

Le abitudini non creano soltanto problemi. Anzi. Oltre ad aiutare il cervello a risparmiare energia, ci impostano la giornata, ci semplificano le cose, ci permettono di raggiungere grandi obiettivi e di migliorarci in certi ambiti. Lo sport ne è un esempio. Le abitudini di Frank Stäbler rappresentano per lui il modo più efficace per tenersi in forma e perfezionare la propria tecnica. Le sue abitudini sono le soluzioni vincenti che ha trovato nel corso degli anni a tutte le possibili difficoltà incontrate nello sport. Per lui sono un tesoro prezioso. Tutte le esperienze che si concludono positivamente fanno stare bene e sono ripetute. Mentre svolge la propria routine quotidiana, Stäbler non deve prendere decisioni, ha la mente libera, non deve cercare nuove soluzioni e può migliorare costantemente.

Valori e abitudini

Se le abitudini sono in armonia con i nostri attuali valori e obiettivi, possono contribuire in maniera decisiva al successo e alla felicità. Ma, come nel caso di Jonas, possono anche essere in contrasto con essi, in tal caso si rivelano nocive.

Obiettivo del passato – obiettivo del futuro

1. Input o fattore scatenante

2. Aspettativa della ricompensa, craving

3. Comportamento, routine

4. Conseguenze, ricompensa


Che ne dite delle vostre abitudini?

Sicuramente avete comprato questo libro con un preciso intento. Rispondete alle seguenti domande, se possibile adesso:

• Quali abitudini interferiscono con la vostra vita? Quali vorreste abbandonare o modificare?

• Quali trovate utili e positive?

• Quali nuove abitudini vorreste instaurare?

Le risposte che avete dato saranno il punto di partenza per mettere in pratica i suggerimenti della seconda parte del libro, quando dovrete cambiare le vostre abitudini in cinque step.



È importante pensare e agire in entrambe le direzioni, da un lato rafforzando o inaugurando abitudini positive, in sintonia con i nostri bisogni e valori del momento, dall’altro bloccando le abitudini che soddisfano situazioni passate.

Come fare? Ve lo spiegherò attraverso degli esempi, come nel caso di Johan. Vediamo per esempio la storia di Frank, un trentacinquenne che un paio di volte provò a smettere di fumare. Quando lo incontrai, gli chiesi perché avesse cominciato; mi raccontò che, dopo la maturità, aveva prestato un anno di servizio sociale in una residenza per disabili. La maggior parte dei tirocinanti e dei collaboratori più giovani fumava e lui voleva sentirsi accettato dal gruppo. Per questo iniziò con qualche sigaretta nel cortile dell’istituto, insieme agli altri. L’abitudine gli rimase, anche se negli ultimi quindici anni la trovava sgradevole. Purtroppo non è ancora riuscito a smettere.

Andrea, invece, è una donna di successo e tiene seminari. Alla fine di ciascuna “performance” ha preso la brutta abitudine di rimuginare per giorni sui suoi possibili errori. Un giorno si ricordò che anche suo padre rifletteva a lungo sui propri sbagli e si giudicava. Spesso criticava anche lei e la puniva quando sbagliava, soprattutto nei compiti per casa. Sicuramente le sue critiche erano a fin di bene, però Andrea ha assorbito e interiorizzato questo comportamento. Oggi tratta se stessa come suo padre la trattava da piccola. E non è un’abitudine piacevole.

Il successo delle routine di solito è collegato a una determinata situazione. Frank ha iniziato a fumare perché voleva essere accettato dagli altri e non ha più smesso. Andrea, da bambina, doveva fare i conti con il giudizio paterno, per questo si criticava e continua a farlo ancor oggi. Col tempo le situazioni mutano, ma noi restiamo ancorati alle nostre abitudini.


Smascherare le abitudini dannose

Di quali abitudini negative vorreste sbarazzarvi? Potreste sceglierne una e affrontarla con l’aiuto di questo libro. Quando qualcosa sarà cambiato, passerete a un’altra.

Dove nasce quest’abitudine? Quando l’avete acquisita? Quale scopo volevate raggiungere? Qual era allora il vostro obiettivo? Coincide con i vostri attuali intenti?

Con queste domande vorrei stimolare una riflessione sul vostro comportamento abituale. Nella seconda parte del libro lavoreremo, step by step, per modificare le vostre micro abitudini nocive.



Un update atteso da tempo

In quasi tutte le abitudini apprese si nascondono un’intenzione e una funzione in origine positive. Le abitudini includono il nostro sapere e il nostro patrimonio di esperienze passate. Non sono negative, ma di tanto in tanto vanno aggiornate. Dobbiamo essere sempre consapevoli delle nostre vecchie routine e dobbiamo ritararle sui valori e obiettivi della nostra vita adulta. Altrimenti procederemo a senso unico. Percorreremo un’autostrada che non ci porta alla meta, perché va in un’altra direzione.

Claudia mette sempre al primo posto gli altri, mai se stessa. A volte soffre perché non riesce a dire no e trascura i suoi bisogni. Un giorno le chiesi il motivo del suo comportamento e, dopo averci pensato, mi rispose: “Perché ho sempre fatto così”. Le sue azioni non sono dettate dai suoi desideri e obiettivi del presente, ma da ciò che ha appreso in passato.

Oppure Dora, che giocava a pallamano in seconda serie del campionato tedesco. Per lei praticare sport significa farlo bene o lasciar perdere, essere una professionista o appendere le scarpe al chiodo. Oggi è mamma di due bambini e ha poco tempo. Non riesce ad allenarsi tre, quattro volte alla settimana, perciò ha mollato. Quando un’amica la invita a una maratona, Dora accetta con entusiasmo, prepara subito programmi di allenamento molto duri e vede i suoi figli come un impedimento. Torna al suo schema abituale e ai vecchi binari. Per lei fare una corsa tranquilla nel bosco è inconcepibile, “non è sport”. Prima, con quello schema raggiungeva grandi risultati, ma adesso si stressa perché la sua vita, tra lavoro e famiglia, è cambiata.

Esistono abitudini semplicemente dannose. Non importa se le troviamo buone o meno. A vent’anni ero uno sciatore di fondo appassionato, ma l’intensa attività sciistica mi aveva causato problemi alle ginocchia. Dopo alcune uscite stetti così male da non riuscire quasi a salire le scale. Il mio obiettivo era continuare a praticare sport con divertimento, senza rovinarmi le articolazioni. Naturalmente lo sci era una buona abitudine. Ma diventò nocivo quando il mio corpo non riuscì più a reggere.

Prendiamo il caso di Sandra: dopo una settimana di faticoso lavoro ama dormire fino a tardi e guardarsi a letto video su You-Tube. A raffica. Se da un lato questo svago la rilassa, dall’altro si rende conto che non è salutare. Dopo aver poltrito per ore, non ha più voglia di fare niente, s’impigrisce e diventa passiva. Si sente svuotata e insoddisfatta. A volte passa interi weekend così, senza incontrare nessuno, né uscire di casa. Questo la rende molto frustrata. Chiaramente riposarsi e rigenerare la mente non è un male ed è fondamentale per chiunque. Se però si instaura un’abitudine come quella di Sandra e ne subiamo le conseguenze, allora quel comportamento è da considerarsi dannoso.

Perché ci facciamo del male volontariamente?

Come è possibile che ci autosabotiamo? Non siamo esseri pensanti che possono controllare razionalmente il proprio comportamento? La risposta è sì, ma solo in parte. Per le abitudini, il nostro cervello non si avvale dei centri di elaborazione cognitiva responsabili di un controllo consapevole del comportamento. La corteccia prefrontale e la corteccia cingolata anteriore sono attive soprattutto quando impariamo qualcosa di nuovo. Nel caso di azioni abituali, l’attività è rallentata dalla corteccia prefrontale. Non appena si instaurano delle abitudini, si attivano i gangli della base sopra menzionati.

Per capire perché Frank fuma, Johan si abbuffa, Andrea si critica e Sandra s’imbottisce di video, dobbiamo analizzare più attentamente quale comportamento conviene al nostro cervello e in che modo il suo sistema di ricompensa ci inganna. Per esempio, percepiamo la sensazione di freschezza dei denti lavati come gratificante – in tal caso c’è un piccolo rilascio di dopamina, che aumenta quando mangiamo un pezzo di cioccolato. Quando ci laviamo i denti, a volte facciamo fatica a soffermarci per due minuti, invece possiamo mangiare senza problemi altri due pezzi di cioccolato. In questa dinamica entrano in gioco due sistemi differenti. Quando siamo soddisfatti di qualcosa proviamo una sensazione di felicità e in quell’istante va tutto bene. Non abbiamo bisogno d’altro. Non ci serve nient’altro. Questo principio vale per numerose attività quotidiane: passeggiare, incontrare gli amici, lavorare in giardino, giocare con i bambini, lavarsi i denti – proviamo un senso di appagamento che non richiede altro. Le cose cambiano in presenza di sostanze che attivano fortemente il sistema della dopamina. In tal caso, infatti, sentiamo subito il bisogno di avere di più: più cioccolato, più alcol, più videogiochi, più pornografia. Esistono inoltre dei super stimoli, che sollecitano il sistema in modo molto potente. Fra essi vi sono cibi che contengono molti zuccheri, grassi ed esaltatori di sapidità. Qui le abitudini hanno gioco facile, per noi è difficile gestirle o interromperle soltanto perché sappiamo che non ci fanno bene.

Il problema è che ci abituiamo velocemente a questi input. In psicologia si parla di “assuefazione”. L’abitudine all’intensità dello stimolo ci porta ad aumentare la richiesta. Oggi la tombola ci sembra noiosa perché abbiamo a disposizione videogiochi dagli stimoli visivi e acustici estremamente sofisticati. Una volta raggiunto un livello, passiamo al successivo. Non ci accontentiamo mai. Funziona come il prurito: più vi grattate, più lo sentite e più dovete grattarvi. È un circolo vizioso. E il prurito, invece di passare, aumenta. Analogamente le abitudini si trasformano in dipendenza.

Il comportamento s’interrompe soltanto quando arriviamo allo sfinimento. Ci siamo talmente ingozzati di cioccolato o patatine che stiamo male. Siamo così distrutti dai videogiochi che possiamo continuare soltanto bevendo Coca-Cola o assumendo altre sostanze eccitanti. E nessuno ci ferma. Nei famosi esperimenti di Olds e Milner del 1954, i topi riuscirono a stimolare direttamente il proprio centro della ricompensa nel cervello dopo che un elettrodo era stato collocato nei neuroni di quell’area. I roditori, premendo una leva, riuscivano ad attivare un input nel centro cerebrale del piacere. Essi avevano capito il procedimento e azionavano la leva più di mille volte all’ora. Premevano finché crollavano di stanchezza, alcuni ripetevano il gioco fino a morire.

Fortunatamente, noi umani non disponiamo di un collegamento diretto con i centri nervosi del piacere. Tuttavia, alcol, nicotina, cannabis e cocaina agiscono direttamente sul nostro circuito cerebrale del piacere. La dipendenza da queste sostanze può avere un tragico epilogo. Chi ne è dipendente sperimenta una perdita del controllo. Nel tempo sviluppa un’assuefazione alla sostanza e per avvertirne l’effetto ha bisogno di assumerne sempre di più.

Con questo non intendo dire che siamo impotenti. Perché non è vero. Possiamo riconoscere i nostri schemi abituali e limitarli o bloccarli. Possiamo sostituire quelli dannosi con altri funzionali, come vedremo concretamente nelle prossime pagine. Non a caso il cervello è dotato della corteccia prefrontale, la struttura che elabora consapevolmente ciò che accade e che può intervenire esercitando un controllo attivo sugli eventi. Dobbiamo soltanto imparare a usarla nel modo giusto, in particolare nell’ambito delle abitudini.

Micro abitudini nel dettaglio

Prima di descrivere gli step per modificare le micro abitudini vorrei soffermarmi ancora un po’ sui fondamenti. Avevamo definito così i quattro punti che caratterizzano le routine:

1. Input o fattore scatenante

2. Aspettativa della ricompensa, craving

3. Comportamento, routine

4. Conseguenze, ricompensa

Adesso analizziamoli più approfonditamente. Una loro migliore comprensione può facilitare il controllo attivo delle abitudini.

1. Input o fattore scatenante

L’icona della busta chiusa sullo schermo del computer, la notifica sul cellulare, il televisore acceso di sera – sono possibili elementi scatenanti di un’abitudine. A questi segnali reagiamo, volenti o nolenti. Controlliamo la posta elettronica, diamo un’occhiata al telefono, prendiamo qualcosa da sgranocchiare davanti alla televisione. La reazione si apre una via nel cervello attraverso le numerose ripetizioni.

In diversi studi scientifici è stato dimostrato che il segnale di partenza, l’input, nelle abitudini ha un effetto molto più potente della ricompensa. Anche nei topi è così: i roditori avevano appreso un determinato comportamento per arrivare al cibo, per esempio dovevano premere una leva. Quando, con il medesimo stimolo, fu dato loro, ripetutamente, cibo cattivo, si ipotizzò che avrebbero cambiato atteggiamento. Invece ciò non accadde. Conservarono le proprie abitudini: ricevuto l’input, spingevano la leva, pur sapendo che avrebbero avuto una ricompensa non soddisfacente.

Il fumo è l’esempio più significativo di questo comportamento nell’essere umano. Tutti i fumatori che conosco vorrebbero smettere; considerano questo vizio spiacevole e poco gratificante e ne subiscono le conseguenze negative. Eppure, non appena ricevono l’input, si accendono una sigaretta. Lo stimolo può essere esterno: una pausa; sociale: un collega che si fuma una sigaretta, o interno: stress, agitazione, bisogno di gratificazione.

STIMOLI ESTERNI

Scatta il rosso, il vostro piede preme automaticamente il freno e fermate l’auto. Ad alcuni stimoli che vediamo o sentiamo reagiamo in modo automatico. Ciò che in passato si è rivelato efficace e ha portato a un esito positivo viene ripetuto. Gli input ci danno informazioni sul comportamento – presumibilmente – giusto da adottare e sulla ricompensa da aspettarsi.

Il contesto scatena l’azione. Quindi, se mettete le scarpe da ginnastica nell’ingresso o la bicicletta davanti alla porta di casa, le probabilità che andiate a correre o che facciate un giro in bicicletta aumentano notevolmente. Lo stesso dicasi dell’enorme schermo piatto in salotto – più grande è, più avrete voglia di guardare la televisione. Nelle abitudini radicate, infatti, lo stimolo è più forte dell’autocontrollo.

STIMOLI SOCIALI

Le abitudini possono essere innescate anche da altre persone. Siamo animali sociali e di solito facciamo ciò che fa il gruppo, in modo più o meno consapevole. Naturalmente siamo influenzati soprattutto da chi ci sta vicino o da chi vorremmo ci accettasse.

I gruppi sociali impongono inoltre degli status symbol. Pensate soltanto a come viene visto oggi chi non possiede uno smartphone. Nella pubblicità gli influencer rivestono un ruolo sempre più importante per il lancio di nuovi prodotti e l’impatto sulle abitudini di consumo.

I gruppi sociali possono essere enormemente nocivi o, viceversa, utili per la creazione di nuove abitudini. Chi desidera meditare può unirsi a un gruppo di meditazione – l’input sarà l’evento. Chi invece vuole allenarsi nel triathlon dovrebbe trovare un compagno all’altezza.

STIMOLI INTERNI

Sono sentimenti o pensieri. Spesso sono sensazioni spiacevoli come noia, stanchezza o solitudine a spingerci verso il gelato nel frigorifero o verso il pacchetto di sigarette. Spesso non ne siamo nemmeno coscienti. Quando questi sentimenti emergono dentro di noi, sentiamo il bisogno di eliminarli subito. Di solito accade inconsciamente. Per questo motivo Dieter va a fumare sul balcone, Carola mangia un pezzo di cioccolato, Daniel beve una birra e Britt controlla il cellulare. Spesso queste sensazioni spiacevoli funzionano come il prurito di cui sopra. Grattandoci – ovvero praticando l’abitudine – stiamo meglio per un po’, ma poi il fastidio ritorna, persino più forte.


Quali sono i vostri trigger?

Sospendete la lettura, ripensate alle vostre abitudini e chiedetevi: che cosa le fa scattare? Quali stimoli esterni, sociali o interni vi inducono a quel determinato comportamento?



2. Craving: l’aspettativa della ricompensa

Adesso parliamo dell’energia che muove le nostre abitudini, della forza che le rende così potenti. In genere questa forza nasce molto lentamente e nel corso di un lungo periodo, spesso non ne siamo nemmeno consapevoli. Immaginate di essere usciti di casa senza esservi lavati i denti. Non vi sentireste a disagio? Non provereste il desiderio di rimediare masticando una gomma o non vi verrebbe in mente di comprare uno spazzolino e un dentifricio prima di arrivare in ufficio? I bambini, non avendo ancora sviluppato questa abitudine, di sicuro non ne sentirebbero la mancanza. Semplicemente se ne dimenticherebbero. Noi, invece, siamo abituati a lavarci i denti ogni mattina, da decenni.

Una volta domandai a mia moglie: “Perché vai a correre tutti i giorni?” e lei: “Perché mi piace la sensazione che provo durante e dopo la corsa”. Allo stesso modo, a noi piace la sensazione di freschezza dei denti puliti. Che ne siamo coscienti oppure no, per ogni abitudine abbiamo un’aspettativa. Per l’esattezza ci aspettiamo un effetto positivo noto. Questa gioia dell’attesa, questo desiderio, questa pregustazione del bene si chiama craving. E, pur essendo per lo più inconsapevole, il craving è associato a un notevole rilascio di ormoni del piacere come la dopamina.

Più forte è il bisogno di gratificazione, più potente è la sollecitazione interna e più radicata diventa l’abitudine. Per questo molti fumatori affermano che in periodi stressanti fumano di più. Lo stimolo della ricompensa e la sensazione di fare del bene a se stessi in questi momenti sono più intensi. Non importa se la sigaretta soddisfi o meno il loro bisogno. L’aspettativa che possa riuscirci è l’elemento cruciale. Craving significa questo: “Se ha funzionato in passato, funzionerà anche in futuro”.

Questo meccanismo è legato a bisogni molto profondi come:

• Il bisogno di stare bene

• Il bisogno di provare piacere

• Il bisogno di evitare il dispiacere e la sofferenza

• Il bisogno di riconoscimento sociale, amore e appartenenza

• Il bisogno di sicurezza e controllo

• Il bisogno di autodeterminazione e autonomia

Per Frank Stäbler è diventata una routine: quando perde un incontro, il giorno dopo si alza prima e si allena ancora più duramente. La sua reazione è un effetto del craving: “La prossima volta vorrei fare meglio”. Per lui, la sconfitta è un incentivo ad allenarsi di più. Fu così dopo un incontro del campionato mondiale, arbitrato a suo sfavore da un giudice probabilmente corrotto. Stäbler era stato battuto; si sentiva frustrato, stava quasi per gettare la spugna e abbandonare la lotta. Ma poi ritrovò lo slancio e la vecchia grinta. Disse a se stesso: “Voglio essere così bravo che nessun giudice possa manipolare l’incontro. Voglio vincere”. Da allora questo atteggiamento caratterizza le sue abitudini di allenamento.

Il craving può essere collegato ad abitudini dannose – e può incanalare la nostra energia verso una profonda soddisfazione dei nostri bisogni e obiettivi. Può portarci alla dipendenza o al superamento di ostacoli.

IL DESIDERIO DI UN SUPER STIMOLO

Nell’età della pietra non esistevano le patatine fritte, il cioccolato o il Big Mac. Oggi il mondo è completamente cambiato, eppure il nostro cervello continua a reagire secondo i vecchi schemi dei nostri antenati. Per questo prodotti altamente calorici, ricchi di zuccheri, grassi e additivi agiscono come super stimoli. Il nostro sistema dopaminico impazzisce e, una volta iniziata l’assunzione, ne chiede sempre di più. I nostri antenati non sapevano quando avrebbero messo di nuovo qualcosa sotto i denti. Perciò il cervello ordinava: “Mangia più che puoi!”.

Anche l’alcol, il tabacco, la cannabis e altre droghe agiscono intensamente sul nostro circuito del piacere. Un ex eroinomane mi ha raccontato: “L’eroina mi ha trasmesso una sensazione di sicurezza così profonda che poi l’ho sempre desiderata. A un certo punto non m’importava più di rischiare la salute, i soldi, la vita: volevo soltanto riprovare quella sensazione”.

Per molti giovani i videogiochi rappresentano un super stimolo. I ragazzi vogliono riprovare la sensazione forte ed eccitante che trasmettono loro. I giochi tradizionali o all’aperto diventano d’un tratto noiosi. Capita che in una stanza piena di giocattoli regni di colpo la noia e che il desiderio di un super stimolo faccia apparire il resto insignificante.

Gli stimoli che portano a un forte rilascio di dopamina si traducono in potenti abitudini. Quando queste abitudini provocano danni, perdita del controllo, e hanno effetti negativi sulla vita professionale e sociale della persona, si parla di dipendenze. In tal caso il craving è molto intenso.


Quando compare il craving? In quali situazioni emerge dentro di voi questo impulso fortissimo?

Sospendete per un attimo la lettura e chiedetevi in riferimento alle vostre abitudini: quale ricompensa vi aspettate? Quale stimolo induce quel comportamento? Che cosa vi aspettate e che cosa vi aspettavate quando avete assunto quell’abitudine? In quali occasioni percepite forti impulsi interni ai quali non riuscite a resistere?



3. Comportamento/routine

Il terzo punto è il comportamento che segue l’input e l’aspettativa della ricompensa. Quando pensiamo alle abitudini, ci vengono in mente per lo più comportamenti manifesti: il fumatore davanti all’ingresso dell’hotel, il vicino che ogni mattina porta a spasso il cane, la collega che arriva in ufficio, si sistema, appende il cappotto, prende dalla borsa il thermos con il tè caldo, ne beve un sorso e accende il PC.

Accanto a queste routine evidenti ne esistono altre non visibili all’esterno. Robin lo sperimenta ogni giorno nell’ufficio che condivide con la collega Sarah. I colleghi lo chiamano regolarmente per chiedergli informazioni o aiuto. Tali richieste, però, non rientrano fra le sue mansioni. Eppure Robin non riesce a dire di no, soprattutto al telefono. Perciò accetta per lo più spontaneamente, senza rifletterci troppo. Dà subito indicazioni e si accolla compiti extra.

Se si installasse una videocamera in quell’ufficio, si vedrebbe Robin che risponde al telefono e digita sulla tastiera. Dal filmato, però, non si indovinerebbero le sue abituali reazioni psicologiche ed emotive. Ogni volta che riattacca, infatti, è furioso con se stesso. Se potessimo leggergli nel pensiero forse scopriremmo queste parole: “Accidenti, come puoi essere così stupido? Hai accettato di nuovo un incarico che non volevi”. Robin si critica e si sente sotto pressione perché deve lavorare più in fretta e perché non vuole deludere il collega al quale ha promesso un aiuto. Robin sa bene come funziona questo schema, che ha sperimentato ormai centinaia di volte. Anche i suoi colleghi lo conoscono: non chiamerebbero mai Sarah perché direbbe sicuramente di no.

Per alcune abitudini il comportamento visibile all’esterno è soltanto la punta dell’iceberg, sotto scorrono pensieri altamente automatici.

Oltre a dire sempre sì e criticarsi eccessivamente, anche rimuginare o prefigurarsi continui ostacoli e catastrofi sono abitudini mentali dannose. Qui il trigger è una qualsiasi situazione esterna, una conversazione con gli amici o, come per Robin, la telefonata di un collega. L’aspettativa della ricompensa non è positiva, si tratta piuttosto di evitare una circostanza spiacevole: non vogliamo essere esclusi, vogliamo scansare un possibile disastro, non vogliamo renderci ridicoli. Preferiamo sovraccaricarci e attuare il solito comportamento: accettiamo compiti aggiuntivi, rimuginiamo per ore, ci rimproveriamo.

COMPORTAMENTO DI EVITAMENTO

Con questa definizione si intendono quelle abitudini che abbiamo instaurato in modo più o meno consapevole per evitare un’esperienza spiacevole. Funzionano in base al principio: “Gatto scottato teme l’acqua fredda”.

Forse è capitato anche a voi: quando devo preparare i documenti per la dichiarazione dei redditi, mi vengono in mente mille altre cose che dovrei fare prima. Mi metto a pulire e cerco di convincermi che sia necessario. Insomma, faccio qualsiasi cosa pur di non dover occuparmi di questioni fiscali. Dietro questo comportamento si nasconde il meccanismo dell’evitamento. Vorrei evitare l’esperienza spiacevole associata a questa incombenza. Quando si rimandano eventi sgradevoli si parla anche di procrastinazione.

Fortunatamente, in questo caso, il lavoro più impegnativo lo fa il commercialista. Il problema è quando rimandiamo impegni importanti e non c’è nessuno che se ne occupi al nostro posto: può capitare con un esame, con un colloquio di lavoro, con l’avvio di una conversazione a una festa o con un discorso in pubblico. Anche i comportamenti di evitamento possono trasformarsi, a nostra insaputa, in un’abitudine. Ci chiudiamo nella nostra zona di comfort, non osiamo, non rischiamo e lentamente il raggio delle nostre abitudini si restringe. Ci limitiamo a ciò che è sicuro, mentre abbiamo seppellito da tempo sogni e progetti. Rituali sempre uguali scandiscono la nostra vita; ci irrigidiamo nelle routine. Ogni esperienza perde freschezza, spontaneità e vivacità. Il bisogno di sicurezza e controllo prende il sopravvento. Tornando a Robin: non riesce a dire no perché attua una strategia di evitamento. Ha paura del conflitto, teme di non reggere l’urto con i colleghi. Per evitare questo rischio dice sempre sì, mettendosi in contrasto con se stesso.


Scoprite le vostre abitudini di evitamento

Sospendete un momento la lettura e chiedetevi, in riferimento alle vostre routine: “Quando, per paura o insicurezza, agisco diversamente da come vorrei? In quali occasioni evito un’attività o un contatto perché dubito di me stesso?”.

“Quali relazioni, ruoli o abitudini mantengo soltanto per il quieto vivere?”.



4. Conseguenze

Esaminiamo infine il quarto punto nella descrizione delle nostre abitudini. A conti fatti ciò che emerge sono le conseguenze, che possono essere davvero sorprendenti. Immaginate che vi venga consegnata una scatola con sopra scritto: “L’assunzione di questa sostanza è altamente pericolosa” e che vi siano raffigurate persone in punto di morte. La provereste? Credo che nessun essere dotato di buon senso lo farebbe volontariamente. È più probabile che si opponga con tutte le proprie forze per paura delle conseguenze. Già, a meno che non siate dei fumatori, nel qual caso avreste imparato che il fumo offre una ricompensa immediata. Sapreste per esempio che aiuta a socializzare con altri fumatori e che rilassa.

Per un fumatore – come per un mangiatore di torte, un bevitore di grappa e un dipendente da PC – ciò che conta è la ricompensa sul momento. Le conseguenze nel lungo termine e i possibili danni di un determinato comportamento sono noti ma non decisivi per l’azione. Non ho mai sentito di un fumatore che si stupisca delle avvertenze stampate sul pacchetto di sigarette ed esclami: “Bene, adesso che lo so, smetto subito!”. L’idea che il fumo, in alcuni casi, provochi a lungo andare il cancro ai polmoni è troppo astratta per indurre un cambiamento nel comportamento. Invece, la prospettiva della ricompensa immediata è molto potente.

Le abitudini hanno sempre conseguenze, per noi e per gli altri. Si creano laddove sperimentiamo direttamente una ricompensa, dove otteniamo un feedback immediato o dove proviamo felicità. La sensazione di appagamento è subito registrata sicché il cervello, alla comparsa della stessa situazione, vorrebbe riprovare lo stesso piacere, nonostante tutto.


Un ventaglio di stimoli ricompensativi

Le ricompense possono avere numerose facce. Ecco alcuni esempi:

• Appartenenza sociale, “ricompense della tribù”

• Sensazioni di piacere, vitalità e gioia

• Concreta soddisfazione di bisogni primari come mangiare, bere, dormire

• Appagamento dell’istinto di caccia



Lo svantaggio delle gratificazioni di breve durata è evidente. Purtroppo queste rapide scariche di adrenalina sono frequenti nelle cattive abitudini. Altrimenti ce ne sbarazzeremmo in fretta. Invece ci conducono dove possiamo avere un appagamento veloce. La vita moderna favorisce questo meccanismo: possiamo comprare ovunque tonnellate di cose che stimolano il nostro centro di ricompensa, ma che alla lunga non ci fanno bene.

Se non impariamo ad adottare consapevolmente delle contromisure che vadano nella direzione dei nostri reali obiettivi e desideri, continueremo a nutrirci troppo, a consumare troppo, a navigare troppo su Internet e a sprecare le risorse naturali.

Il secondo svantaggio di queste abitudini è che trascuriamo ciò che per noi è davvero importante, che ci procura vero piacere e autentica soddisfazione. Per esempio, quando iniziamo ad acquisire nuove competenze, in una lingua straniera, in uno strumento musicale o in uno sport, all’inizio ci sentiamo poco gratificati.

È faticoso e spesso frustrante. Occorre molto più tempo per trasformare l’esercizio quotidiano in un’abitudine che per abituarsi ad aprire la sera un sacchetto di patatine davanti al televisore. A lungo andare, però, è chiaro quale sia il comportamento più vantaggioso.


Quali conseguenze ha la vostra abitudine?

Sospendete per un attimo la lettura e rispondete a questa domanda.



Ciò che dovreste sapere sulle abitudini

• I nostri comportamenti quotidiani sono rappresentati dal 40 al 50 percento da abitudini.

• Le abitudini sono comportamenti messi in atto per affrontare la giornata spendendo meno energia possibile. Influenzano il nostro stile di vita e le nostre azioni nell’ambito dell’alimentazione, dell’attività fisica, dei consumi, degli spostamenti, del lavoro, dell’educazione, della comunicazione, dell’impiego, della tecnologia ecc.

• Racchiudono il nostro bagaglio di esperienze, nel bene e nel male. Sono parte delle conoscenze memorizzate in passato. Possono rafforzarci o danneggiarci.

• Le abitudini funzionano in modo altamente automatico. Necessitano di un controllo limitato. Di solito sono determinate più dall’esterno che da nostre decisioni consapevoli.

• Sono generate da stimoli scatenanti, dunque principalmente dall’ambiente. Occorrono lucidità e consapevolezza per controllarle e gestirle consapevolmente.

• Sono caratterizzate da quattro aspetti: input, aspettativa della ricompensa (craving), comportamento/routine, conseguenze/ricompensa.

• Possono provocare comportamenti eccessivi e trasformarsi in dipendenze, se l’aspettativa della ricompensa persiste. La dipendenza dall’alcol e dal gioco ne sono un esempio.

• Le abitudini di evitamento consistono nell’evitare stimoli o esperienze spiacevoli a elevato automatismo, favorendo l’insorgenza di disturbi d’ansia o ossessivi-compulsivi.

• Le abitudini sono importanti concause nello sviluppo di numerose malattie somatiche come il mal di schiena, le patologie cardiovascolari e il diabete. Incidono notevolmente sull’aumento di disturbi psichici come depressione, ansia e dipendenze.

• Le nostre abitudini quotidiane (soprattutto nei consumi, nell’alimentazione, nell’abitazione e negli spostamenti) hanno un forte impatto sull’ambiente, in particolare sul cambiamento climatico e sull’estinzione delle specie.

• Possiamo orientare le abitudini e imparare a dirigerle verso i nostri scopi.

• Per modificarle è necessario partire dai loro diversi micro aspetti.

Cambiare abitudini con successo

Le abitudini possono essere molto resistenti. Non serve che ve lo dica. Eppure possiamo modificarle. Possiamo approfittare di ciò che accade nel nostro cervello quando le mettiamo in pratica. Un comportamento si trasforma in un’abitudine attraverso la ripetizione. Le azioni quotidiane plasmano e modellano il nostro organo pensante, come le acque scavano e danno forma al paesaggio. Grazie a questo meccanismo oggi avete determinate abitudini. Ed è così che ne create di nuove lasciando seccare i vecchi corsi. Questo è il tema centrale del libro. Prima di passare ai suggerimenti pratici vorrei portarvi un esempio per farvi capire qual è l’atteggiamento giusto perché funzioni.

Come raggiungere l’obiettivo?

Dopo Carnevale ho iniziato a seguire con una collega un gruppo di uomini, il cui obiettivo era non toccare alcol fino a Pasqua. Il gruppo si chiamava “Sette settimane senza”. I membri si presentarono e uno di loro, Jonas, disse: “Non so se ho problemi con gli alcolici, e in questa occasione vorrei scoprire se la cosa è sotto controllo o se ho sviluppato una dipendenza. Vorrei capire se sono un alcolizzato o no. Credo sia un segnale positivo dimostrare a me stesso di poter rinunciare per sette settimane. Sono un assicuratore e non voglio pregiudicare il mio futuro professionale per questo”.

Thomas dichiarò: “Il Servizio territoriale per le dipendenze mi ha consigliato di provare. Penso di non avere problemi a stare per un paio di mesi senza”.

Posi ai partecipanti due domande. La prima: “Quanto siete motivati a rinunciare completamente all’alcol per sette settimane? Quantificatelo su una scala da 1 a 10, dove 1 è una motivazione molto bassa, 5 media e 10 molto alta”. La seconda: “Come valutate la vostra abitudine di bere, sempre da 1 a 10? 1 significa che bevete molto poco e che nella vostra storia l’alcol è sempre stato irrilevante, 5 che bevete moderatamente e che è stato così anche in passato, 10 che bevete molto e che avete iniziato con un consumo piuttosto intenso da giovani”.

Jonas rispose di getto: “Sono molto motivato a vivere quest’esperienza, quindi 8 o 9. Per quanto riguarda le mie abitudini relative al consumo, direi 5”.

Thomas disse: “La mia terapeuta mi ha consigliato di provare. La mia motivazione è sul 5. Della mia dipendenza non mi piace parlare, direi 7”.

Quando ci confrontiamo con le abitudini, possiamo riconoscere due forze che determinano il nostro comportamento nel presente. Da un lato troviamo le nostre intenzioni, i nostri valori e obiettivi o semplicemente ciò che ci piacerebbe fare nella vita. Su questo piatto della bilancia c’è la nostra motivazione. Sull’altro c’è la seconda forza: le nostre abitudini, quelle che abbiamo sviluppato nel corso degli anni. Dalle risposte dei due partecipanti capii che la bilancia di Jonas pendeva dalla parte della motivazione, quella di Thomas da quella delle abitudini.

Per esempio, se a un aperitivo pesasse di più l’abitudine, Thomas e Jonas berrebbero un bicchiere di vino. Invece, se al ristorante si ricordassero del loro obiettivo e ordinassero un succo di mela, avrebbe la meglio la motivazione. Non esiste una via di mezzo. La decisione va in una direzione o nell’altra.

Che cosa accadde dopo? Jonas riferì settimanalmente in quali situazioni aveva incontrato difficoltà a rinunciare. Per esempio, durante la festa per il pensionamento di un suo amico e collega non era stato facile non toccare alcol per tutta la sera. Aveva raccontato che partecipava al corso e aveva ricevuto sostegno da tutti; alcuni dissero che avrebbero voluto misurarsi nella stessa prova. Altri invece non capirono e gli chiesero se fosse alcolizzato.

Thomas, invece, si vantava sempre di quanto fosse facile per lui rinunciare all’alcol. Sosteneva di non avere problemi. Gli altri membri del gruppo erano un po’ stupiti perché tutti avevano avuto difficoltà. Ma Thomas negava. Durante un incontro ribadì con convinzione che quell’esercizio era una bazzecola. Tutti però ci accorsero che puzzava di alcol, anche se stava masticando una gomma. Glielo fecero notare ma lui respinse ogni accusa: spiegò che era l’odore del suo deodorante e giurò di non essersi nemmeno avvicinato alla bottiglia.

Scoprimmo che, in realtà, non aveva mai smesso di bere: a causa della sua scarsa motivazione non era riuscito a modificare la sua abitudine. L’alcol era diventato una dipendenza e a quel punto aveva perso il controllo della situazione. Non era neanche consapevole del problema. Motivazione e consapevolezza sono fattori decisivi quando vogliamo mettere in atto un cambiamento. Jonas le possedeva entrambe, perciò quelle sette settimane rappresentarono l’inizio di una nuova vita, dove il consumo di alcol era sotto controllo e dove era possibile concedersi ogni tanto un bicchiere. Per controllare il consumo di alcolici, gli furono di enorme aiuto ripetute fasi di completa astinenza.

Consapevolezza dei propri limiti

Dove troviamo la motivazione per cambiare le cose anche quando ci sembra difficile? Esistono molte possibilità, che variano da caso a caso. Vorrei descrivervene una e spronarvi a trovare lo stimolo giusto. Nel corso della vita mi hanno sempre colpito le persone che ho conosciuto, gravemente malate e consapevoli della loro fine imminente. Ero impressionato dall’energia che sprigionavano, in un momento così difficile, per rompere con le vecchie abitudini, ricucire relazioni interrotte e fare ordine nella propria vita. Cercavano di chiarire i propri valori e di usare bene il tempo rimasto.

L’esperienza della morte sembra scuoterci: ci fa riscoprire la preziosità della vita. Quando il tempo è poco, ci chiediamo che cosa conti veramente, che cosa sia davvero importante per noi. Questo richiede la nostra consapevolezza vigile e attiva; non siamo più interessati a cercare soltanto la strada più comoda e la ricompensa nell’immediato. È come uscire dal dormiveglia. Non vogliamo più sprecare il nostro tempo con questioni inutili.

Per fortuna non è necessario che ci ammaliamo o che viviamo situazioni drammatiche per risvegliarci e vivere la vita che vorremmo. Possiamo analizzare e modificare le nostre abitudini in qualsiasi momento. Immaginate quali vorreste introdurre e sviluppare nel tempo limitato che avete a disposizione. Chiedetevi sempre se perseguite gli obiettivi che considerate utili e importanti. Se aveste ottantacinque anni, guardandovi indietro che cosa vorreste vedere? Come vorreste aver vissuto?

Per rompere con le nostre vecchie abitudini stantie dobbiamo possedere grande lucidità ed energia. Ci serve il vivido contatto con ciò che per noi conta. A tale proposito vorrei citare un famoso detto zen:


Dal più profondo del cuore vi dico

che tutto gira intorno alla vita e alla morte.

Tutto passa e l’attimo non conosce stasi.

Esercitate la consapevolezza, non siate negligenti o smemorati.



Sportivi di alto livello come Frank Stäbler hanno un allenatore, feedback costanti e gare che li spronano a dare sempre il meglio. Nel vostro caso, che cosa può aiutarvi a preservare la lucidità e la coscienza dei vostri obiettivi? Per molte persone la consapevolezza della propria morte è come un coach. In fondo abbiamo una vita sola, con tutte le opportunità che ci offre. E possiamo trarne il meglio. Nella seconda parte del libro vedremo come fare praticamente.





CAMBIARE LE MICRO ABITUDINI: COME ACQUISIRE ROUTINE POSITIVE IN CINQUE PASSI

Questo è l’argomento principale del libro. Nelle prossime pagine vi spiegherò, in cinque step,

• come eliminare le abitudini dannose e sgradevoli

• come instaurarne di positive e vantaggiose.

Che importa se qualcuno riesce a modificare durevolmente le proprie abitudini? Nel mio studio incontro spesso persone che ce l’hanno fatta e anche voi probabilmente ne conoscete. Qualcuno smette di fumare, anche se pare impossibile immaginarlo senza sigaretta; qualcun altro, assiduo frequentatore di fast food, diventa un cuoco salutista; altri ancora da pantofolai si trasformano in maratoneti. Che cosa deve scattare per rendere possibile il cambiamento? Il segreto è usare le abitudini per ciò che per noi è utile e importante nella vita.

Esaminiamo un caso forse un po’ estremo: Andreas soffre da anni di ansia e crisi depressive e conduce una vita molto ritirata, insieme alla moglie e ai figli. Anche se i suoi familiari non sono molto comprensivi, Andreas non cambia atteggiamento. Di solito si rifiuta di uscire dalle sue quattro mura e dalla letargia in cui è sprofondato. Un giorno sua moglie ha avuto un incidente: è caduta dalle scale ed è stata ricoverata in ospedale. È stata operata per fratture multiple. Andreas era sotto choc. Come se la sarebbe cavata? Sua moglie aveva badato a lui, si era sempre occupata di tutto, ma adesso non poteva farlo. Si sentiva perso.

Durante i nostri colloqui ho cercato di ricordargli che cosa per lui era davvero importante. La situazione complicata e il suo stato di agitazione potevano essere un’occasione per riprendere in mano la sua vita. Nell’emergenza sono emersi un suo desiderio profondo e la sua personale visione della vita: “Vorrei essere presente per mia moglie e i miei figli. In questo momento vorrei prendermi cura di lei”.

Andreas iniziò a cambiare la sua vita a piccoli passi. Non faceva la spesa da tanto tempo: prese l’auto e andò al centro commerciale più vicino. Si mise a gestire la casa meglio che poteva e a parlare con i suoi figli della scuola. Tutte cose di cui non si interessava più da anni. Naturalmente comparvero insicurezze e paure. Ciononostante, in questo frangente sentì così forte il desiderio di essere un bravo padre e marito che non si lasciò abbattere e affrontò ogni giorno i suoi fantasmi.

Odiava gli ospedali perché temeva di contrarre virus letali. Malgrado ciò andava a trovare regolarmente sua moglie e se necessario parlava con i medici. La crisi e il profondo desiderio di essere presente per la sua famiglia sradicarono in poche settimane molte delle abitudini di evitamento che aveva coltivato per anni. Per inciso, diventò una persona molto più felice. Quando sua moglie guarì e dopo qualche tempo tornò a casa, trovò un Andreas diverso, più attivo e premuroso grazie alle sue nuove abitudini.

In caso di emergenza

Molti ritrovano la propria forza interiore dopo essere stati duramente colpiti dalla vita, quando hanno l’acqua alla gola per un burnout, una malattia o una separazione, o quando, come Andreas, sono in un’impasse. Conosco non poche persone che, dopo una diagnosi grave, passato lo choc iniziale, si sono messe a fare ordine nella propria esistenza. Improvvisamente hanno trovato l’energia per modificare le proprie abitudini alimentari, per tenere sotto controllo la pressione e il livello di insulina e per abbassarli con uno stile di vita sano. Le routine sportive e lavorative sono sovvertite perché costoro hanno davanti a sé un obiettivo chiaro: usare nel miglior modo possibile il tempo prezioso rimasto, pensare alla propria salute e condividere belle esperienze con i propri cari. Nell’emergenza le priorità cambiano. Il cantautore austriaco Georg Danzer, dopo che gli fu diagnosticato un cancro ai polmoni, pur essendo stato per tutta la vita un fumatore incallito, esortò i suoi fan ad abbandonare questo vizio.

Nel libro Il principio responsabilità, il filosofo tedesco Hans Jonas parte dal presupposto che noi umani ci scuotiamo e operiamo profondi cambiamenti soltanto di fronte a eventi gravi. Il miglior esempio di questo assunto sono probabilmente i mutamenti climatici. Il Club di Roma aveva descritto lo scenario al quale in parte assistiamo fin dall’inizio degli anni Settanta. Per la maggioranza dei governanti e della popolazione queste proiezioni erano lontanissime: all’epoca i politici si preoccupavano delle imminenti elezioni e la gente viaggiava in aereo o in auto perché era più comodo e più reale di qualsiasi conseguenza futura, che non avrebbe né vissuto, né sperimentato direttamente. Oggi sappiamo che i ricercatori avevano ragione. Servirà comunque uno sforzo enorme per deviare le abitudini di miliardi di persone verso una direzione che permetta la sopravvivenza della specie umana e animale.

Torniamo a noi. Non so in quale punto della vostra vita vi troviate. Non conosco nemmeno i vostri bisogni e desideri. Vorrei però che rientraste in contatto con la vostra forza vitale più profonda e che orientaste la vostra esistenza verso ciò che vi sta davvero a cuore. In questo capitolo vi descriverò i cinque step con cui potrete modificare le vostre abitudini e vi fornirò dei consigli. Detto ciò, vi invito a sperimentare e scoprire che cosa potrebbe aiutarvi a vivere la vita che desiderate, indipendentemente dal punto di partenza, ovvero dal fatto che consideriate la vostra condizione buona, ma migliorabile o catastrofica. Ho incontrato eroinomani e alcolizzati, gente con gravi disturbi alimentari e ricoverata più volte in ospedale. Ebbene, alla fine queste persone hanno trovato una via d’uscita dalla dipendenza e dalla paura. In noi abitano forze potenti che ci aiutano a sganciarci dalle abitudini più radicate e persino dalle dipendenze.

I cambiamenti, nella vita di un individuo, non devono essere per forza rivoluzioni, come per Andreas. Di fatto, ogni volta che riusciamo a modificare un’abitudine microscopica ma consolidata, inneschiamo a ruota altre trasformazioni. Le micro abitudini hanno una portata enorme. Tutte le volte che ho osservato questo fenomeno, nel lavoro, nella mia esperienza personale o nel mio entourage, mi sono chiesto quale schema vi fosse dietro. Ho individuato cinque step che ho definito rifacendomi alla parola “micro”, da “micro abitudini”. Anche se a volte può sembrare una forzatura, questo sistema mi è parso utile per memorizzare i vari passaggi, che descriverò dettagliatamente nelle prossime pagine.


Buone abitudini in cinque step

Micro abitudini step 1: Monitorare – che cosa succede?

Micro abitudini step 2: trovare un’Intenzione: che cosa è davvero importante per me? Che cosa mi sta a cuore? Quali obiettivi vorrei raggiungere nel lungo termine?

Micro abitudini step 3: gestire le Complicazioni: come posso superare le difficoltà incontrate lungo il percorso?

Micro abitudini step 4: costruire delle Routine: come posso instaurare nuove abitudini positive? In questo giocano un ruolo decisivo:

a) Motivazione

b) Controllo dell’ambiente

c) Piano comportamentale

d) Conseguenze e ricompense in linea con i propri valori

Micro abitudini step 5: non criticarsi – come posso essere un bravo coach di me stesso, anche in caso di ricadute?



Micro abitudini step 1: Monitorare – Che cosa succede?

Torniamo all’esempio di Andreas. Prima del cambiamento, la mattina spesso rimaneva a letto fino a tardi. Anche se non riusciva a dormire, se ne stava lì, assorto in cupi pensieri. Non aveva voglia di alzarsi. Rimuginava sul fatto di avere una grave malattia e accusava persino dei sintomi acuti. Per lui era diventata un’abitudine che avrebbe segnato il resto della giornata: avrebbe preso la strada dell’evitamento e della chiusura.

Mentre sua moglie era in ospedale e lui non sapeva che pesci pigliare, si rese conto della propria condizione. Poltriva a letto e rimuginava tutta la mattina senza risolvere nulla. Se alla fine non si fosse attivato, non sarebbe successo niente nemmeno nelle ore successive. Sua moglie non lo avrebbe spronato ad alzarsi e nessuno si sarebbe occupato dei bambini. In quell’istante il suo comportamento gli apparve assurdo e stupido. Questo pensiero lo rattristò, ma nello stesso tempo lo spinse a darsi una mossa. Voleva essere presente per la sua famiglia. Adesso finalmente ne era consapevole. Per lui era importante, perciò ruppe i suoi schemi.

Oggi Andreas conosce i pericoli: quando non si alza e dorme fino a tardi, nella sua mente si insinuano i soliti pensieri letargici e angosciosi. La differenza è che adesso se ne accorge e non cede più al rimuginio. Oggi decide lui che cosa gli fa bene.


Micro abitudini step 1: Monitorare

Micro abitudini step 2: trovare un’Intenzione

Micro abitudini step 3: gestire le Complicazioni

Micro abitudini step 4: costruire delle Routine

Micro abitudini step 5: nOn criticarsi



Osservare che cosa succede

Per modificare le abitudini dobbiamo innanzitutto osservarle. Solo riconoscendo le nostre azioni e il loro effetto su di noi possiamo cambiare passo e andare nella direzione desiderata. Osservare può essere molto facile: il film in televisione è finito e abbiamo la nausea. Sul tavolino in salotto giace la carta che avvolgeva due barrette di cioccolato. Ci prende un colpo e ci arrabbiamo. Oppure guardiamo il calendario e ci accorgiamo che non andiamo in montagna da settimane, per quanto ce lo fossimo ripromesso. Volevamo passare un weekend al mese tra i monti e invece niente, continuiamo a rimandare.

L’esperienza dello step 1 è spesso spiacevole, ma necessaria. Percepiamo la discrepanza tra ciò che vorremmo e ciò che in realtà facciamo. Per me, per esempio, fu molto frustrante quando lo scorso autunno mi pesai e mi resi conto di aver “sforato”. Non ero mai stato così grasso in vita mia, e non era ancora arrivato il Natale. Di solito raggiungo il mio peso massimo dopo le feste. Ma questa volta avevo superato il limite già in autunno. Ero abbattuto e la frustrazione che provai fece nascere in me il profondo desiderio di cambiare le mie abitudini alimentari, di fermarmi e riflettere. La frustrazione liberò l’energia necessaria per operare un reale cambiamento.

Accogliere il dolore

Per modificare un’abitudine molto radicata abbiamo bisogno della forza dei nostri sentimenti. Nel mio caso entrò in gioco la frustrazione, in quello di Andreas e di mio figlio di otto anni lo sconforto. Dopo aver registrato dei progressi nella lettura, mio figlio si bloccò. Leggere gli era diventato troppo difficile e rinunciava quasi subito. Nessun libro lo avvinceva più. Ogni volta che lo incoraggiavamo a iniziarne uno nuovo, accampava qualche scusa. Una sera scoppiò a piangere: era avvilito perché era peggiorato nella lettura. Lo rincuorammo e gli promettemmo che dall’indomani lo avremmo aiutato. Accadde qualcosa di incredibile: il giorno dopo mio figlio si alzò, andò alla libreria e prese i suoi vecchi libri illustrati. Li sfogliò e scelse quelli con i caratteri più grandi. Li lesse e fu orgoglioso di sé. Aveva interrotto l’abitudine di evitamento che aveva fatto presa dentro di lui.

Conosco molte persone che hanno bisogno di questa carica emotiva: quando il vaso trabocca, si libera la forza per smettere di fumare, per infilarsi le scarpe da ginnastica o per iniziare un percorso di coaching e andare avanti.

Riprendere il controllo

Perché fermarsi e osservare è così importante? Le abitudini si ripetono in modo automatico e inconsapevole. Esse sono localizzate in un’area del cervello più profonda della nostra coscienza. Nella nostra corteccia prefrontale esiste una zona responsabile delle decisioni. La attiviamo quando dobbiamo decidere di un’azione non abituale, come attraversare una strada trafficata in una città sconosciuta o scegliere un piatto da un menù.

In teoria potete diventare consapevoli delle abitudini in qualsiasi momento e decidere se volete o meno assecondarle. Dovete solo rendervi conto che potete farlo. Andreas ha imparato a mettere un freno alla sua abitudine di rimuginare. Sa che quando inizia è fondamentale che osservi il comportamento. Per prendere le distanze dai pensieri ossessivi trova utile fare qualcosa di pratico, per esempio riordinare o lavorare in giardino. Inoltre sa che quando naviga su Internet per troppe ore rincomincia ad arrovellarsi. Non appena se ne accorge, si ferma e prende una decisione attivamente.

Osservare e distaccarsi, dirsi: “Ah, ci sono ricascato. Lo voglio veramente?”. Monitorare e prendere consapevolezza è possibile in qualsiasi momento. È il primo passo – potrebbero non essercene altri. Ma non importa. Ogni cambiamento parte dall’osservazione di ciò che accade e magari dobbiamo osservare venti volte prima di passare al secondo step.

La scorsa primavera partecipai a un picnic pasquale. Desideravo mangiare salato, ma c’erano soltanto dolci, biscotti e uova di cioccolato. Mentre ci dilettavamo con un gioco di società, presi ad abbuffarmi. Poco dopo iniziai a stare male, eppure continuai a ingozzarmi. Mi arrabbiai perché non stavo facendo quello che desideravo, anche se sapevo che cosa fosse. Lo capii. Ma non riuscivo a fermarmi, a prendere le distanze, a decidere consapevolmente.

In questo modo, però, avrei interrotto l’automatismo. Come quando, mentre state rincasando in auto, vi viene in mente che dovete fare la spesa. La routine è stoppata e andate al supermercato. A quel picnic riuscii a concludere soltanto il primo step. Il mio stato d’animo, però, mi avvisò di un’abitudine che non avevo più intenzione di tollerare: abbuffarmi scriteriatamente.

Ampliare il raggio di osservazione

Questa fase può includere un raggio più ampio di situazioni. Non è questione di constatare che vi siete accesi di nuovo una sigaretta o che avete saltato l’allenamento. Quello che intendo è un altro tipo di monitoraggio: raccontate ai vostri amici e colleghi che state smettendo di fumare e vi rendete conto che non è vero: in mattinata avete comprato un pacchetto di sigarette ed è già vuoto. Perché fumate come turchi. O pensate di essere sportivi perché vi siete iscritti in palestra, ma vi accorgete che non ci andate quasi mai, anche se ve lo siete scritto sul calendario. Rilevare questi comportamenti fa male. Avete un’immagine di voi stessi che vi piace, ma che non corrisponde alla realtà. E notarlo, anche se spiacevole, è importante. Il primo passo per modificare le micro abitudini può essere anche questo.

La semplice osservazione tuttavia non basta a cancellare una routine, come dimostrato dal mio picnic pasquale. In teoria avrei dovuto alzarmi e allontanarmi per prendere le distanze e riflettere sui miei veri bisogni. Invece, per abitudine mi sono lasciato trascinare nella direzione più comoda. In alcune situazioni e in generale nella vita servono altri strumenti per cambiare rotta. Comunque siamo soltanto al primo step.


Micro abitudini step 1: Monitorare – Che cosa succede?

A tale proposito:

Fermarci e osservare la realtà del momento può affrancarci dai soliti automatismi. Inoltre può aiutarci a riconoscere le difficoltà e gli aspetti nocivi delle nostre abitudini.

Grazie all’osservazione consapevole entriamo in contatto con ciò che accade in automatico. Possiamo analizzare l’abitudine in diretta. La nostra corteccia prefrontale, che forse è rimasta addormentata per anni a causa dell’abitudine acquisita, ora è vigile e attiva.



Praticamente fermarsi e osservare ciò che accade

Per il nostro cervello è più facile seguire automatismi e abitudini. Le routine assodate si ripetono con una consapevolezza minima. Rallentando e spostando l’attenzione in modo consapevole sull’esperienza e sulle impressioni sensoriali del momento presente possiamo riconoscere le routine, interromperle o spingerle in un’altra direzione.

In questo modo ne prendiamo le distanze e questo distacco, questa percezione consapevole ci apre una gamma di nuove possibilità.

Ecco un esempio: compro un cestino di fragole, ne mangio una e provo il forte impulso di ingoiarle tutte, una dopo l’altra. Quello è il momento di fermarmi, osservare e non dare retta allo stimolo. Lo percepisco ma non lo assecondo. Mi siedo al tavolo di cucina e lo ascolto. Guardo dalla finestra e percepisco come sono seduto. Sento il mio respiro e la mia pulsione interna. Lentamente il desiderio diminuisce e si affievolisce. Fermandoci consapevolmente possiamo percepire ogni impulso senza doverlo seguire automaticamente.

È bene rafforzare questo atteggiamento nella vita quotidiana: fermatevi un attimo e percepite la situazione nella sua globalità: dove vi trovate o dove siete seduti? Che cosa vedete e sentite? Spostate l’attenzione sull’esperienza sensoriale di quell’attimo. Può essere utile interrompere del tutto le attività quotidiane, concedersi per un momento di non fare nulla e percepire che cosa sta succedendo. Durante il break fermatevi brevemente, mettetevi in pausa. Si aprirà un varco di percezione consapevole. Coglierete la situazione in cui vi trovate.

Chiedetevi che cosa sta accadendo. Che cosa reclama la vostra attenzione? Focalizzatela sul vostro vissuto interiore. Potreste osservare un impulso o percepire una sensazione di stanchezza o un senso di colpa o avere voglia di controllare il telefono o di mangiare qualcosa. Accogliete tutto ciò che emerge dentro di voi in questo istante, senza doverlo seguire per forza. Questo vissuto corrisponde alla realtà del momento presente.

Esercitate questo atteggiamento anche nella quotidianità: quando arrivate in ufficio, concedetevi di fare le cose con calma. Quando tornate a casa, fermatevi per un istante. Sedetevi e respirate profondamente. Decomprimetevi. Dopo esservi rilassati e aver osservato ciò che accade, ripartite con consapevolezza dalla realtà e dalla naturalezza del presente.

Micro abitudini step 1 in situazioni specifiche

Una volta che vi siete abituati a fermarvi e osservare, potete applicare questo procedimento in determinate situazioni per voi significative. Mark lo usa quando in lui emergono rabbia e collera, causa di frequenti conflitti con la sua partner. Per fermarsi esce dalla stanza perché sa che restando darebbe in escandescenza, esasperando il conflitto.

Andreas si avvale di questa strategia quando comincia a rimuginare o quando naviga su Internet troppo a lungo: si blocca e si dà uno stop. La mia collega Carla la applica prima di andare al supermercato. Si ferma per capire di che cosa ha veramente bisogno e poi va a fare la spesa con la lista. Regalatevi anche voi una pausa e usatela per percepire in modo consapevole e benevolo.


Micro abitudini step 1: Monitorare – Che cosa succede?

Nella pratica

Prefiggetevi consapevolmente di associare pause e osservazione a determinati stimoli importanti. In questo modo potete stroncare le abitudini nocive e instaurarne di positive. Le abitudini si ripetono, perciò ogni giorno avete la possibilità di accendere i riflettori della percezione consapevole.

Individuate una situazione nella quale volete mettere in atto il primo step per un cambiamento delle vostre abitudini: quando il livello di stress interiore aumenta, quando iniziate a rimuginare, quando siete alle prese con i videogiochi o con altri comportamenti eccessivi. Quali situazioni chiave volete usare consapevolmente per fermarvi e ritrovare la lucidità? E per percepire e vivere esattamente ciò che accade?

Se pensate sia utile, prendete un foglio e in quei casi rispondete brevemente alle seguenti domande:

• Quali pensieri emergono?

• Quali sensazioni percepite?

• Che cosa è successo prima?

• Come vi siete comportati in quella circostanza?

• Che cosa è accaduto dopo?

• Riuscite a individuare uno schema comportamentale?

Osservare e scrivere aiuta a prendere le distanze e a raffreddare l’impulso ad agire.



Un altro suggerimento: vi consiglio di tenere un diario delle micro abitudini. Quando ne mettete in atto una, potete annotare quali sono gli elementi scatenanti, come agite e come vi sentite dopo. Potete anche fare delle check list o registrare le vostre abitudini sportive con l’aiuto di un contapassi. Sul mio sito web, indicato in bibliografia, troverete dei questionari di auto-osservazione scaricabili.

Micro abitudini step 2: trovare un’Intenzione – Che cosa è davvero importante per me?

Il lottatore Frank Stäbler raccontò che anni fa ambiva a diventare campione nazionale tedesco.7 Non abbandonò il suo sogno nemmeno dopo un deludente quarto posto in quattro campionati nazionali. Scrisse il proprio obiettivo su un foglio, che mise in bella vista sulla scrivania. Se lo tenne sotto gli occhi tutti i giorni, fino al campionato seguente. Organizzò la propria giornata e le dieci sessioni di allenamento alla settimana con lo scopo di realizzare il suo progetto. Tutto ruotava intorno a questo: a che ora si sarebbe alzato, che cosa avrebbe mangiato a colazione, come avrebbe iniziato il primo allenamento della mattina. Alla fine raggiunse il suo scopo. Frank Stäbler ribadì: “Non rinunciate ai vostri sogni e ai vostri progetti”. Egli vi restò fedele e nel frattempo diventò tre volte campione mondiale; mentre scrivo questo libro si sta preparando ai Giochi olimpici 2020. Essere fedele a se stesso e ai propri obiettivi è diventata una parte fondamentale del suo successo.

Le iniziative intraprese dal campione per perseguire i propri valori, obiettivi e progetti fanno parte dello step 2. Valori e obiettivi ci orientano, sono come fari nella nostra esistenza. Ci indicano la direzione che deve prendere la nostra vita. Quando svolgiamo attività che hanno a che fare con i nostri obiettivi, proviamo un naturale senso di soddisfazione. Soprattutto inseguire valori e scopi in linea con noi stessi ci trasmette forza vitale e d’azione. Da questa fonte interiore hanno origine nuove abitudini.

Lo constatai con Veit, che aveva iniziato da poco l’università. Invece di studiare si godeva la libertà. Dormiva fino a tardi e passava la giornata senza fare nulla. Stava seduto per ore davanti al PC, navigava su Internet e guardava un video dopo l’altro. Cominciò a rimandare gli esami perché non si sentiva preparato. Dopo qualche mese si rese conto che vivere in quel modo non lo soddisfaceva. Gli chiesi: “Qual è il tuo obiettivo? Che cosa conta per te nella vita e in particolare in questa fase di studio? Come ti vedi fra un anno, come vorresti vivere?”. Veit ci pensò e mi rispose: “Per me è importante affrontare diversi argomenti nello studio. Vorrei imparare qualcosa che mi sia utile in futuro. Desidero laurearmi e trovare un buon lavoro. Lo sto dicendo, ma non lo sto facendo. Eppure ci tengo”. Questa presa di coscienza fu per lui l’inizio del cambiamento – torneremo al suo caso negli step 3 e 4.

Per instaurare o modificare delle abitudini è bene sapere quale direzione vorremmo che prendesse la nostra vita. Valori, progetti e obiettivi agiscono come una calamita sui nostri comportamenti, riallineando le nostre abitudini. Chiaramente notiamo subito quali routine ci allontanano dai nostri scopi e valori. Come Andreas, che soffriva perché, essendosi chiuso in se stesso ed evitando di affrontare la vita, non viveva come avrebbe voluto, ovvero dando presenza alla sua famiglia. Anche Veit non era felice di buttare via il suo tempo davanti al computer; dopo che ne parlammo, capì che aveva altre priorità.


Micro abitudini step 1: Monitorare

Micro abitudini step 2: trovare un’Intenzione

Micro abitudini step 3: gestire le Complicazioni

Micro abitudini step 4: costruire delle Routine

Micro abitudini step 5: nOn criticarsi



Il segreto di felicità e successo

Questo segreto è presto svelato: nella vita siamo felici e realizzati quando nel comportamento e nelle abitudini ci orientiamo verso ciò che conta davvero per noi. Se seguiamo i nostri valori, obiettivi e progetti, otterremo risultati, staremo bene e saremo sulla strada giusta.

Esistono due schemi che ci portano sulla strada sbagliata: il primo sono le abitudini che puntano a ricompense e piaceri nel breve termine e che si trasformano rapidamente in dipendenze. Come spiegato nel primo capitolo, siamo molto vulnerabili a questi comportamenti e spesso, durante l’infanzia e la giovinezza, acquisiamo routine che a lungo andare ci danneggiano e che sono in contrasto con i nostri valori e obiettivi del presente. Alcuni iniziano a fumare da giovani per imitare gli amici e a distanza di anni si odiano per questo. Altri, come Veit, giocano al computer per giornate intere perché è più facile di studiare, cercare un lavoro o affrontare gli impegni. Anche numerose abitudini relative all’alimentazione e al movimento sono orientate alla ricompensa diretta e alla comodità. Ci “godiamo” la tavoletta di cioccolato o il sacchetto di patatine invece di cucinarci qualcosa di sano o di andare a correre.

Il rischio maggiore nelle dipendenze è l’assuefazione: ci abituiamo alla quantità della “sostanza” assunta e per questo ne vogliamo sempre di più, altrimenti non ci sentiamo appagati. Dopo un po’, i pornodipendenti guardano video sempre più hard. I giocatori trascorrono sempre più tempo al gioco. L’asticella si alza, altrimenti provano noia e un senso di vuoto. Quando chiedo a questi soggetti se è quello che vogliono dalla vita, di solito mi rispondono di no.

Tutte le dipendenze nascono da abitudini. Nel caso di dipendenze da sostanze come alcol, tabacco o cocaina, la gratificazione si percepisce subito. Anche nella dipendenza da videogiochi e da Internet e nella bulimia l’appagamento è spesso molto rapido. Per chi ha sviluppato simili comportamenti le conseguenze nel lungo termine non contano. Ciò che importa è arrivare velocemente allo “sballo”.

La seconda trappola delle abitudini è l’evitamento: lasciamo spazio a preoccupazioni, malesseri, paure ed evitiamo azioni che ci gioverebbero. Naturalmente è logico evitare pericoli concreti come aggressioni o attacchi di animali selvatici. Ma, onestamente, oggi corriamo ancora questi pericoli? Le abitudini di evitamento ci servono piuttosto a sbarazzarci dei sentimenti spiacevoli o della fatica: è più impegnativo imparare dei vocaboli nuovi che giocare con lo smartphone; è più difficoltoso preparare una buona presentazione che mettere a posto delle carte; è più complicato intervenire a una riunione che stare zitti (o viceversa). È più faticoso cucinare che scaldare un piatto pronto ed è più stressante andare a zumba che guardare la televisione mangiando uno snack. Analogamente è più facile continuare come sempre che affrontare sentimenti spiacevoli come l’insoddisfazione e la paura. Se lasciamo che le abitudini di evitamento prendano il sopravvento nella nostra vita, a un certo punto potremmo non essere più in grado di abbandonare la nostra comfort zone. Le giornate diventeranno sempre più monotone e rischieremo di fossilizzarci in una serie di rituali. Paura e insicurezza aumenteranno e ci schiacceranno. Inoltre potrebbero insorgere diversi disturbi psichici; ansia e depressione, per esempio, sono rinforzate e alimentate da tali comportamenti.

Possiamo cadere in due trappole: se vogliamo gratificazioni immediate, approdiamo ad abitudini eccessive; se temiamo troppo le difficoltà e le sensazioni spiacevoli, adottiamo abitudini di evitamento. Una sana via di mezzo consiste nel perseguire i propri valori e obiettivi sviluppando routine di valore.


Micro abitudini step 2: trovare un’Intenzione – che cosa è davvero importante per me?

Di che cosa si tratta:

Se nello step 1 avete osservato un’abitudine, nello step 2 vi chiederete: “Voglio davvero questo? Desidero spendere così il mio tempo e le mie energie?”.

Poi vi porrete la domanda cruciale: “Che cosa voglio davvero nella vita? Che cosa è importante per me?”.



Come trovare la bussola interiore?

L’ho visto innumerevoli volte: quando le persone individuano il modo per accedere all’obiettivo che vivono e sentono interiormente, riescono a ritrovare la forza per rompere con le abitudini distruttive e spostare il proprio comportamento nella direzione desiderata. Come Andreas che, dopo anni di depressione e angoscia, è riuscito a prendersi cura della moglie infortunata, a gestire la casa e occuparsi dei bambini. Ha recuperato quello che per anni aveva creduto perso. Si è riappropriato di ciò che per lui conta, di quella profonda forza interiore presente in tutti noi. Questa forza, questa percezione di senso e scopo è una delle risorse più importanti che abbiamo. Dovete risvegliarla anche dentro di voi.

L’accesso a ciò che per noi conta davvero, a ciò che ci fa sentire vivi e per cui accettiamo di faticare può avvenire in vari modi. Nelle prossime pagine vi spiegherò alcune strategie per trovare il vostro scopo nella vita e il vostro progetto. Questi esercizi di solito sono stimolanti, liberatori e trasmettono forza. Siamo al secondo step del nostro schema per cambiare le micro abitudini: dopo aver osservato il nostro comportamento e aver constatato quanto è spiacevole o assurdo, analizziamo che cosa vogliamo veramente. Questa è il presupposto per instaurare nuove abitudini più positive.


Il vostro ottantesimo compleanno

Per scoprire i vostri obiettivi di vita, immaginate di avere ottant’anni e di guardarvi indietro.

• Pensate di aver mantenuto una certa abitudine fino in età avanzata: ogni sera avete fatto zapping per ore; avete svolto un lavoro che per voi era una tortura; avete continuato a rimandare il vostro programma sportivo o qualcos’altro. Come state adesso, a ottant’anni, dopo aver vissuto così? Datevi il tempo di riflettere.

• Poi chiedetevi: “Se avessi ottant’anni e mi guardassi indietro, come vorrei aver vissuto? Di che cosa vorrei essere fiero? Col senno di poi, che cosa mi renderebbe felice?”. Immaginate di aver invitato a casa vostra gli amici e i familiari più stretti: che cosa vi piacerebbe raccontare? Quali storie vorreste sentire su di voi? Concedetevi del tempo per visualizzare dentro di voi immagini e pensieri.

• Che cosa emerge? Che cosa è importante per voi nella vita? Scrivetelo e confrontatelo con la vostra attuale routine. Esiste una corrispondenza?


I PICCOLI E GRANDI MOMENTI DI BELLEZZA

Un altro modo per accedere a ciò che per voi è importante sono i momenti belli della vita. Anche se la vostra quotidianità è stressante e difficile, potete comunque godere di brevi istanti di felicità o amore, di piacere o gratitudine. Potete anche ricordare bei momenti del passato e rivivere i sentimenti piacevoli che avete provato. Erano attimi di pace nella natura? O istanti di profonda connessione con qualcuno incontrato a una festa? Avete coltivato i vostri hobby e vi siete messi alla prova con lo skateboard, la mountain bike o il nuoto? Avete avuto delle soddisfazioni al lavoro, concluso un progetto importante, aiutato qualcuno in difficoltà o dato un concerto emozionante? Avete rivisitato luoghi magici, densi di ricordi, vi siete seduti in un caffè a leggere o su una panchina al parco a guardare le anatre? Siete tornati in una località di vacanza per fare una passeggiata sulla spiaggia? Lasciate affiorare le vostre immagini interiori; sfogliate il vostro album dei ricordi: che cosa vedete, che cosa appare?

Lasciatevi emozionare da ciò che per voi è importante. Potrebbe riaffiorare un antico desiderio o potreste ricordarvi di qualcosa che non c’è più, di una persona o di un posto. Non c’è nulla di strano. Se una cosa per noi è preziosa, quando non c’è più soffriamo. Questa apertura sul nostro mondo interiore e questa emotività ci mettono in contatto con ciò che ci sta a cuore. Proviamo nostalgia per ciò che ha significato qualcosa nella nostra vita.

Non si tratta per forza di momenti clamorosi, ma di esperienze importanti, significative o appaganti. In quegli istanti potete cogliere una connessione, una vostra capacità o il “flow”.


Ricavare gli obiettivi dalle belle esperienze

Prendetevi un po’ di tempo e lasciate emergere i ricordi di una bella esperienza. Oppure immaginate qualcosa che vi renderebbe felici. Scrivete ciò che vi viene in mente a tale riguardo. Possono essere momenti quotidiani, per esempio quando tenete in braccio vostro figlio, o speciali, per esempio quando avete attraversato le Alpi in mountain bike. Potete usarli per arrivare a ciò che vi fa battere il cuore. Poi rispondete alle seguenti domande:

• Che cosa fate nei momenti di gioia o quando vivete una bella esperienza?

• In che modo vi sentite connessi agli altri, alla natura o alle vostre azioni?

• Come vedete voi stessi, quali caratteristiche o qualità personali ritrovate in questi ricordi? Perché sono importanti per voi?

• Che cosa vi dicono sui comportamenti e sulle abitudini che vi danno soddisfazione nella vita?

• Ci sono azioni e routine che, alla luce di queste belle esperienze, sono per voi importanti? Possono essere cose semplici, come passeggiare con il cane nella natura, cucinare o stare seduti in silenzio per qualche minuto.

• Avete individuato azioni o routine che vorreste interrompere o abbandonare? Scrivetele subito.



IL SORRISO SODDISFATTO

Quando prendiamo consapevolezza di ciò che per noi è prezioso e importante proviamo un senso di armonia interiore. Percepiamo una sensazione di benessere, come se il corpo dicesse: “Sto bene”. Forse sul nostro volto si dipinge un sorriso e gli angoli della bocca si piegano all’insù. Le sensazioni fisiche ci trasmettono i segnali giusti. Altrimenti come potremmo orientarci nell’eterogeneità e nella complessità della vita? Puntando agli obiettivi che ci stanno a cuore proviamo un’intima connessione e una profonda vitalità. Affrontiamo la vita con il sorriso.

Se tutto questo vi suona strano, datevi tempo. Ne riparleremo più avanti, da un altro punto di vista. Grazie agli esercizi di questo capitolo scoprirete a poco a poco che cosa vi fa stare bene. Sarete motivati da dentro a fare ciò che per voi è importante e potrete raggiungere felicità e successo con tanta energia. Abbiamo infatti un’elevata motivazione intrinseca per ciò che consideriamo prezioso e troviamo molto gratificante occuparci delle questioni che ci stanno a cuore. Cambiare abitudini sarà dunque abbastanza facile. Sono sicuro che la prossima visualizzazione vi piacerà.


In cima alla montagna

Immaginate di salire su una montagna e di lasciarvi alle spalle la quotidianità con i suoi limiti e i suoi nervosismi. Più arrivate in alto, più vi sentite liberi. Durante la salita potete godere di un’ampia vista su colline e vallate. Raggiunta la vetta cercate un bel posto per riposarvi: adesso avete spazio e tempo per riflettere sulla vostra vita e su ciò che per voi conta davvero.

Scrivete le associazioni che vi vengono in mente, possibilmente senza esprimere giudizi. Che cosa vi sta a cuore e rende la vostra vita preziosa?

Potete partire dall’ambito della vostra esistenza che in questo momento vi sembra più importante: il lavoro, la relazione di coppia o il benessere fisico. Prestate attenzione alle idee, ai valori e agli obiettivi che vi vengono in mente a tale riguardo. Che cosa vi sembra positivo per voi?



Lasciate emergere pensieri, immagini interiori e idee e immergetevi completamente nelle sensazioni positive che vi stimolano. Prendete appunti su ciò che vorreste e, sulla base di queste considerazioni, su ciò che desiderereste cambiare in concreto. Poi scendete mentalmente dalla montagna e tornate, felici, alla realtà.

Potete chiarire da soli, in diversi modi, i vostri valori e obiettivi. Un mio amico e collega, per esempio, ha preso l’abitudine di scalare una montagna, una volta all’anno, e di interrogarsi, nel silenzio delle vette, sui suoi obiettivi. Si domanda se è sulla strada giusta, si chiede se è ora di attuare dei cambiamenti nel lavoro o nella vita privata, controlla di non aver acquisito abitudini che lo allontanano dai suoi scopi e individua le routine da rafforzare. Questo viaggio interiore – nel suo caso associato a un viaggio reale – può diventare una sana abitudine da ripetere ogni anno, che ha un influsso positivo sulla vita in generale.

Nel libro La trappola della felicità. Come smettere di tormentarsi e iniziare a vivere, Russ Harris presenta una tecnica molto utile (qui leggermente riadattata) per scoprire quanto siete coerenti con ciò che per voi conta ed è importante in ciascun ambito della vostra vita.


Il cerchio degli obiettivi

Prendete un foglio e disegnate un cerchio: è la vostra vita. Stabilite quanto siete vicini ai vostri valori e obiettivi. Al centro del cerchio c’è l’ambito nel quale vivete pienamente in armonia con essi. Man mano che vi allontanate dal centro, ve ne discostate. Quando arrivate alla fascia più esterna avete perso il contatto con ciò che per voi conta. Potete applicare questa regola a diversi settori della vostra esistenza. Cominciate con uno e poi estendete il procedimento ad altri.

Gli ambiti della vita sono:

• salute e benessere

• relazioni, amicizie, amore

• lavoro, valori politici, etici ed ecologici

• tempo libero, spiritualità, ricerca di un senso



Che cosa potete influenzare e che cosa no

Forse il vostro obiettivo è diventare una star del calcio o fondare una start-up di successo o guadagnare tanti soldi. Anche se seguite questi step, non posso garantirvi che ci riusciate soltanto con l’impegno e il miglioramento. Non può essere così per un semplice motivo: ci sono ambiti della vita sui quali esercitiamo un controllo e un’influenza e ambiti nei quali non abbiamo questo potere. Molti vorrebbero che il capo fosse più gentile o riconoscente o che il partner smettesse di bere. Tuttavia questi desideri riguardano il comportamento di altri e su questo non abbiamo un’influenza diretta. Io, per esempio, non vorrei trovarmi sempre bloccato nel traffico nella mia città, Stoccarda. Per evitare che accada, posso scegliere il mezzo di trasporto o il percorso da seguire, ma non posso cambiare la circolazione del traffico in città.

Nel secondo step, quando stabiliamo i nostri obiettivi, dovremmo prevedere due riquadri: uno che include ciò che possiamo controllare – rappresentato da un quadrato al centro di un foglio – e un altro più grande, che inscrive il quadrato e che rappresenta ciò che è fuori dal nostro controllo. Qui possiamo mettere i nostri desideri: vorrei che oggi il tempo fosse bello. Noi vorremmo che si realizzassero, ma non possiamo influire in alcun modo.

Qualche anno fa, dopo un viaggio a Chicago, avevo deciso di diventare un pianista jazz. Prendevo lezioni e mi esercitavo ogni giorno. Ma capii quasi subito che non era sufficiente per raggiungere il mio obiettivo di suonare in un gruppo. Potevo migliorare le mie capacità, ma non raggiungere il livello che mi ero prefissato. Rinunciai all’obiettivo. Oggi, però, mi diverto lo stesso a suonare il piano. Ed è proprio questo il punto: essere abbastanza flessibili rispetto ai propri obiettivi da sentirsi soddisfatti e non intestardirsi su idee irrealizzabili.

Dovremmo concentrare la nostra energia soprattutto dove abbiamo potere, quindi sui quadrati interni. Allora sperimenteremo il controllo e avremo la sensazione di essere incisivi. Quello è l’ambito nel quale possiamo influenzare e modificare le nostre abitudini. Focalizzarci sui riquadri più esterni ci fa sentire impotenti e ci spinge a lamentarci delle circostanze e di ciò che sfugge al nostro controllo. La preghiera della serenità del teologo Reinhold Niebuhr coglie nel segno: “Dio, concedimi la serenità di accettare le cose che non posso cambiare, il coraggio di cambiare le cose che posso e la saggezza per conoscerne la differenza”.


Micro abitudini step 2: trovare un’Intenzione – che cosa è davvero importante per me?

Nella pratica

Fermatevi un istante, entrate in contatto con voi stessi e chiedetevi: “Quello che sto facendo è per me utile e importante? È in linea con le cose a cui tengo?”. Pensate a quale direzione dare alle vostre abitudini: sono questi i vostri valori e obiettivi.

In caso di comportamenti eccessivi o di evitamento mettete insieme gli step 1 e 2: fermatevi, osservate che cosa succede e domandatevi: “È questo che voglio? Quello che faccio mi sta davvero a cuore?”.

Ricordatevi sempre che cosa per voi è fondamentale in questa fase della vita. Quando avete un momento di tranquillità, annotate i vostri valori:

• Che cosa conta per voi nel lavoro?

• E nelle relazioni sociali?

• E riguardo alle condizioni fisiche e alla salute?

Trascrivete su un foglio i vostri valori e obiettivi e restate in contatto con essi. Ogni tanto rileggeteli, mettete il foglio sul comodino o nel cassetto della scrivania, a portata di mano.



Mi auguro che questi suggerimenti vi siano d’aiuto per connettervi con i vostri obiettivi e desideri più autentici. Lo step 2 è essenziale e va ripetuto costantemente. Nello step 4 parleremo di nuovo di obiettivi e svolgeremo esercizi pratici. Ma adesso concentriamoci sullo step 3 e sulle difficoltà che possono insorgere.

Micro abitudini step 3: gestire le Complicazioni – Come superare le difficoltà incontrate

Veit, lo studente che nello step 2 aveva deciso di laurearsi, nello step 3 si domandò perché fino a quel momento avesse vissuto in modo del tutto incoerente con il suo scopo: senza un minimo di organizzazione, navigando su Internet per ore, trascinandosi in modo inconcludente. Nel contempo incontrò una serie di difficoltà che si presentarono allorché decise di introdurre nuove abitudini positive. Ne parleremo in modo approfondito nelle prossime pagine.


Micro abitudini step 1: Monitorare

Micro abitudini step 2: trovare un’Intenzione

Micro abitudini step 3: gestire le Complicazioni

Micro abitudini step 4: costruire delle Routine

Micro abitudini step 5: nOn criticarsi



Mettere in conto le difficoltà

Il biologo marino Jacques Cousteau nutriva un profondo amore per il mare. Inventò l’immersione con le bombole a ossigeno, costruì un sottomarino biposto e stazioni subacquee per esplorare l’oceano. Sondare gli abissi poteva essere molto pericoloso, così Cousteau stabilì una regola per ogni nuova esplorazione e scoperta: analizzare con i suoi collaboratori le difficoltà che potevano insorgere e pensare in anticipo alle possibili soluzioni. Per esempio, all’epoca era complicato mantenere costante il livello di ossigeno nelle stazioni subacquee e questo poteva essere estremamente pericoloso per chi ci lavorava. Per questo furono portati dei pappagalli, che segnalavano in anticipo le variazioni d’ossigeno.

Jacques Cousteau mise in pratica quello che la psicologa comportamentale Gabriele Oettingen chiama “contrasto mentale”.8


Micro abitudini step 3: gestire le Complicazioni – Come superare le difficoltà incontrate

Di che cosa si tratta:

Quando cambiamo qualcosa è invitabile che si presentino delle difficoltà. Rifletterci prima e preparare delle soluzioni ci aiuta a rimanere sulla retta via.



In sostanza, il metodo consiste nel collegare la realtà ai valori, agli obiettivi e ai desideri individuati. I sogni diventano così uno strumento di motivazione, che favorisce un’azione mirata. Cousteau aveva progetti e idee per immersioni temerarie, ma nello stesso tempo non perdeva di vista i rischi e gli ostacoli oggettivi.

Anche noi dovremmo sempre collegare i nostri valori e obiettivi alla realtà. Stiamo per instaurare nuove abitudini che ci permetteranno di raggiungere i nostri scopi. La questione delle difficoltà e degli ostacoli che incontreremo ci pone di fronte alle argomentazioni che ci impediscono di abbandonare le routine negative.

Quando chiesi a Veit perché non studiasse con impegno, mi rispose spontaneamente: “Ci sono giorni in cui, la mattina, sono stanco, studiare mi sembra noioso e inutile, perciò spengo la sveglia e continuo a dormire. Non riesco a darmi una regolata, mi rilasso, continuo a ciondolare, gioco al computer e guardo video su YouTube. E quando inizio così, posso andare avanti per giorni. È molto frustrante, ma non riesco a uscire da questo circolo vizioso”. Se Veit vuole impegnarsi seriamente nello studio e nella carriera, deve affrontare in modo diverso i giorni no. Voler raggiungere l’obiettivo non basta.

Per quanto riguarda le micro abitudini è molto importante scoprire le proprie barriere interiori. Spesso entrano in gioco sentimenti di insicurezza o malessere che non tolleriamo. È la solitudine che spinge Martina a imbottirsi di cibo, film o cannabis al ritorno dal lavoro. In questo modo si anestetizza. Naturalmente il giorno dopo sta ancora peggio. Se volesse cambiare le proprie abitudini, dovrebbe imparare a riconoscere e a evitare la trappola della fuga davanti alle emozioni spiacevoli.

Contrasto mentale

Dobbiamo essere onesti rispetto a ciò che ci impedisce di percorrere la strada che consideriamo importante. In questo step siate particolarmente gentili e benevoli con voi stessi. Nessuno può essere sempre in sintonia con se stesso e con i propri desideri. Tutti noi abbiamo fragilità e giornate no e tutti noi ci lasciamo ingannare dalle nostre debolezze: mangiamo più del necessario, lavoriamo troppo o non abbiamo voglia di praticare sport e di camminare nella natura. È umano: non siate severi con voi stessi. L’autocritica spesso è soltanto un ulteriore ostacolo. Perciò non perdete di vista i vostri valori e obiettivi e riflettete su come abbattere le vostre barriere.

Vi sarà capitato di sbagliare strada. Che cosa fate in tal caso? Procedete nella stessa direzione e pensate: “Tanto ormai mi sono perso” o chiedete aiuto al telefono, al navigatore o a un passante? Sicuramente fate il possibile per ritrovare la strada giusta. Anche questo si definisce contrasto mentale: affrontare obiettivi e difficoltà in modo creativo e orientato alla soluzione.

Questo metodo è molto efficace con le micro abitudini. Quanto al terzo step, in sostanza dice questo:

• Siate consapevoli che lasciando la strada vecchia per la nuova potreste incontrare degli ostacoli. Fanno parte della vita, dunque non giudicatevi per questo.

• Pensate in anticipo alle difficoltà che potrebbero presentarsi.

• Riflettete su come evitarle o eliminarle. Fatelo con costanza, pazienza e serenità.

Col tempo troverete il modo per avvicinarvi ai vostri obiettivi nonostante le difficoltà e gli impedimenti. Sognare e crogiolarsi in un futuro ideale è poco produttivo. Naturalmente è cosa buona immaginare di realizzare i propri sogni. Tuttavia le fantasie possono confonderci e indebolire la nostra motivazione. È molto meglio oscillare, con la mente e nei fatti, tra valori e obiettivi e possibili ostacoli. Giocate con questi due poli. Immaginate di aver realizzato i vostri desideri e nel frattempo confrontatevi con le possibili difficoltà. Così facendo vi muoverete verso i vostri obiettivi come un’auto bloccata nella neve che, spinta dolcemente avanti e indietro, riparte.


Micro abitudini step 3: gestire le Complicazioni – Come superare le difficoltà incontrate

Ponetevi le seguenti domande:

• Immaginate di essere sulla strada per raggiungere i vostri obiettivi: quale potrebbe essere un grave ostacolo? Che cosa potrebbe allontanarvi dalla vostra meta o che cosa potrebbe andare storto? Che cosa potrebbe frenarvi dentro o fuori di voi?

• C’è qualcosa che potete fare in anticipo?

• Come reagite di fronte a una difficoltà? Come potete prepararvi?

• Quali possibilità avete per superare l’ostacolo? Cercate di elaborare un piano “se, allora” (troverete ulteriori informazioni nella sezione Micro abitudini step 4).



Anche se un giorno avete iniziato con successo una nuova abitudine, possono verificarsi delle circostanze che vi fanno deviare dalla strada maestra. Nel qual caso è fondamentale non fissarsi, per nessuna ragione al mondo. Lo sottolinea anche l’allenatore Andreas Stäbler, quando afferma: “Frank è abituato a mangiare una zuppa calda dopo la pesatura. Ma può succedere che non ci sia acqua calda. Frank non può irritarsi perché la sua routine è saltata. Gli incontri sono diversi. Possono essere anticipati, per cui i lottatori avranno soltanto dieci minuti di recupero anziché venti. Devono farcela lo stesso. Avere una linea guida e delle abitudini è importante, ma non può cascare il mondo per un imprevisto. Si sopravvive lo stesso e si può recuperare la routine in un secondo momento”.

Micro abitudini step 4: costruire delle Routine – Come posso instaurare nuove abitudini positive?

Immaginate che le vostre abitudini siano degli animali domestici che vi fanno compagnia: li sfamate, ve ne prendete cura e loro crescono. Analogamente, se date da mangiare alla paura, essa occuperà molto spazio nella vostra vita; se ingrassate il fumo o l’alcol, essi peseranno sempre di più e avranno sempre più fame. Ogni volta che date corda a un’abitudine, la rafforzate – ed essa diventerà enorme e affamata. Come i vostri animali, anche le abitudini possono spadroneggiare e dominare la vostra vita.


Micro abitudini step 1: Monitorare

Micro abitudini step 2: trovare un’Intenzione

Micro abitudini step 3: gestire le Complicazioni

Micro abitudini step 4: costruire delle Routine

Micro abitudini step 5: nOn criticarsi



Dunque riflettete bene su quali abitudini coltivare e quali eliminare. Usate il vostro cibo – la vostra attenzione e la vostra energia – per ciò che vi sta veramente a cuore. Nello step 4, dove si parla della costruzione delle routine, spiegherò come nutrire gli animali giusti.


Micro abitudini step 4: costruire delle Routine – Come posso instaurare nuove abitudini positive?

Di che cosa si tratta:

Dopo aver stabilito l’obiettivo, rilevato e descritto le difficoltà, bisogna definire e coltivare le abitudini desiderate. Possiamo farlo in diversi modi.



Uno sguardo più attento a valori e obiettivi

Nello step 2 avete individuato questi obiettivi. Ora vedremo come mettere in atto dei veri cambiamenti. A tale scopo distinguerò quattro piani di obiettivi e valori (sul modello dell’Acceptance and Commitment Therapy o ACT).

1. Il piano delle questioni importanti e dei valori: vi appartiene tutto ciò che per noi conta. Per esempio possiamo affermare: “Per me è importante amare i miei figli”. Esso è associato a una profonda coerenza interiore. Ci orienta nella vita, non è mai concluso o pienamente soddisfatto.

2. Il piano degli obiettivi concreti, collegati ai valori e alle cose importanti di cui sopra. Può corrispondere all’ottenimento di un titolo di studio, al raggiungimento di una posizione professionale o, banalmente, allo svuotamento del garage. O anche al proposito di leggere ogni sera ai propri figli una favola della buonanotte.

3. Le azioni concrete sono le iniziative che portano a realizzare valori e obiettivi: studiare per un esame, inviare la propria candidatura per un posto ambito, ricavarsi del tempo per la lettura serale. Sono azioni pratiche finalizzate a un obiettivo.

4. Il piano delle abitudini di valore. Le azioni possono restare interventi sporadici. Dopo aver preso un brutto voto o aver sbagliato una presentazione davanti al capo, ci sentiamo preoccupati e ci diamo da fare. Dopo un po’, però, torniamo al punto di partenza. Nel quarto livello dobbiamo sfruttare l’energia iniziale per instaurare un’abitudine valida a partire da una singola azione. Così possiamo imparare e migliorare costantemente. Possiamo abituarci a leggere una fiaba ogni sera: il bello è che a un certo punto saranno i nostri figli a chiedercelo e per noi sarà più facile metterlo in pratica. Nella mia famiglia, per esempio, la favola della sera è diventata una routine di valore, tanto che non vedo l’ora di andare a caccia di nuovi titoli interessanti.

È impossibile realizzare pienamente i valori e gli obiettivi che ci stanno a cuore. Essi sono come un faro che ci indica la direzione da imboccare. Da qui passeremo al piano delle abitudini di valore; a quel punto non dovremo più pensare se e quando meditare, andare a correre o leggere una fiaba, perché l’avremo già deciso. Per noi sarà ovvio compiere l’azione, come accade quando ci laviamo i denti.

Dagli obiettivi importanti alle azioni concrete e alle abitudini di valore

Come possiamo passare dagli obiettivi dello step 2, quindi dal livello dei valori e delle cose importanti, alle abitudini concrete? Dovremo scendere al piano delle azioni quotidiane e degli atteggiamenti interiori che vi stanno dietro.

Le cose a cui tenete possono essere tante, lo stesso dicasi delle azioni concrete per realizzarle. Se volete essere genitori amorevoli, come vi comportate? Regalate ai vostri figli, a Natale, un televisore gigante da mettere in cameretta o la Xbox con cui giocare durante le vacanze, o dedicate loro del tempo, li coccolate, li ascoltate e dimostrate loro il vostro affetto?

Se per voi è fondamentale fare più movimento e prendervi cura della vostra schiena, qual è la strada migliore? Probabilmente rafforzare la muscolatura dorsale con degli esercizi e iscrivervi a un corso di back school o di yoga.

Se volete creare un buon rapporto con i vostri sottoposti, dovrete dimostrarvi aperti alle riunioni e agli incontri. Ascolterete le loro richieste e vi adopererete per i loro bisogni, inoltre dovrete essere gentili e riconoscenti per il lavoro che svolgono.

Se invece attribuite grande importanza alla salvaguardia dell’ambiente, attuerete abitudini finalizzate alla riduzione di CO2. Userete più spesso la bicicletta e i mezzi pubblici invece dell’auto o dell’aereo. Farete una spesa consapevole: limiterete il consumo di carne, che ha un impatto notevole sull’ambiente, e preferirete i produttori locali.

Non importa ciò che pensiamo, ma ciò che facciamo. I muscoli dorsali si rafforzano se li alleniamo. I nostri figli si sentono amati se stabiliamo con loro un contatto diretto, che ci permetta di entrare in relazione con loro e di capire qual è il modo migliore per accompagnarli nella vita.

Per completare lo step chiedetevi: “Quale sarà la mia prossima mossa per realizzare ciò che mi sta a cuore? Quando mi iscriverò a back school, quando farò una spesa sostenibile e quando studierò i vocaboli di inglese con mia figlia?”.


I quattro piani delle cose per voi importanti

Copiate questa tabella e completatela per ciascun ambito della vita, ogni volta che vi sembra opportuno. Se volete, potete scaricarla dal mio sito Internet, indicato alla fine del libro.
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Sviluppare delle abitudini sulla base di questo

Una volta individuati i comportamenti concreti e le abitudini importanti, passate all’azione. Naturalmente, trattandosi di routine, non limitatevi a un singolo atto. È vero che è meglio di niente. Però, se per voi è importante, sfruttate la capacità del vostro cervello di trasformarlo in un comportamento regolare. Il cervello, infatti, è in grado di ancorare profondamente le operazioni importanti, in modo che possano essere eseguite sempre più facilmente, in automatico. Fino a diventare abitudini. Nelle seguenti pagine scoprirete come funziona. La descrizione dello step 4 sarà un po’ più ampia e si articolerà in quattro punti. Gli altri step erano finalizzati a una presa di coscienza. Ora entreremo nel vivo dell’argomento.

Vi ricordate Veit, lo studente che a un certo punto capì che ciondolare e giocare con i videogiochi non lo rendeva felice? Il suo obiettivo era concludere gli studi meglio possibile e inserirsi bene nel mondo del lavoro. L’azione concreta per raggiungere il suo scopo era studiare con costanza – non un giorno e basta. Quando affrontammo insieme lo step 4, mi annunciò: “Nei prossimi giorni scriverò un piano e stabilirò delle unità di apprendimento, né troppo lunghe, né troppo brevi. Definirò degli obiettivi settimanali intermedi e metterò libri e dispense sulla scrivania. Quando non avrò voglia di alzarmi, verrà una mia coinquilina a bussarmi alle nove. Mi butterà giù dal letto nelle giornate no”. Da quando ha messo a punto un piano di studio e delle scadenze, Veit si sente molto più soddisfatto. Era consapevole delle sue difficoltà e adesso si sta impegnando per instaurare una nuova routine. È arrivato allo step 4.

Autodeterminazione e influenza esterna

Un’abitudine di valore ci riporta sempre al centro della nostra vita e ci fa entrare in contatto con ciò che per noi è importante. Le abitudini di consumo indotte dall’esterno ci provocano alienazione e infelicità. Perdiamo di vista le nostre vere necessità e consumiamo sempre più cose inutili, senza ottenere quello che vorremmo davvero. Per questo è importante costruire le routine a partire dal nostro centro. Così diventeremo sempre meno vulnerabili alle “ricadute” nelle vecchie abitudini e saremo più veloci nel comprendere che cosa ci avvicina o ci allontana dai nostri valori. La decisione spetterà a noi e non saremo più manipolati, indotti o persuasi dall’esterno a fare qualcosa che non vogliamo e non ci serve.

Molte persone sanno spontaneamente che cosa vogliono. “Vorrei mangiare più verdura e cibo freschi”. “Vorrei andare a correre due volte alla settimana”. “Vorrei imparare una tecnica di rilassamento e usarla ogni sera”. Sono come i buoni propositi che esprimiamo all’inizio dell’anno, ma di cui poi ci dimentichiamo, travolti dal vortice della quotidianità.

Dunque, che cosa è necessario per decidere autonomamente della propria vita e delle proprie abitudini? Le buone intenzioni da sole non bastano. Non appena sappiamo ciò che vogliamo – e fin qui l’abbiamo chiarito – possiamo mettere in campo quattro capacità:

• Automotivazione

• Controllo dell’ambiente

• Piano comportamentale

• Ricompense in linea con i propri valori

Micro abitudini step 4a: costruire delle Routine – Automotivazione

Per cambiare qualcosa dobbiamo essere motivati. Questa motivazione è più forte e gestibile se viene da noi stessi – dunque se non abbiamo bisogno di nessuno che ci sproni e se siamo noi a percepire il bisogno di sbarazzarci di vecchie abitudini per instaurarne di nuove.

MOTIVAZIONE INTRINSECA

Ogni obiettivo che ritenete valido possiede una qualità che per voi è motivante. Il segreto per innescare buone abitudini consiste nello scoprirla. Quando chiesi a Ina: “Perché dopo una faticosa giornata di lavoro vai a yoga?”, mi rispose: “Perché mi rilasso. Percepisco il mio corpo e mi sento viva”. È questo che la spinge a frequentare il corso con regolarità. È una motivazione intrinseca. Non si tratta di vincere una medaglia o di raggiungere uno scopo. Partecipare con costanza alle lezioni è sufficiente perché Ina lo consideri utile, importante, coerente. È una routine apprezzata che favorisce la salute e il benessere.

Veit, per automotivarsi, pensa alla soddisfazione che proverà per aver rispettato la sua tabella di marcia e per essersi avvicinato alla laurea. Sarà felice del suo impegno e trascorrerà una serata in allegria con gli amici.

Ben ha fondato una start-up e da due anni lavora duramente al suo progetto. Alla domanda sul perché ci investa così tanto tempo, risponde di getto: “Concretizzare le mie idee e far crescere l’azienda mi piace. Non guardo mai l’orologio”.

Come vedete, per raggiungere il vostro obiettivo, malgrado gli ostacoli, e per sviluppare delle abitudini positive dovete trovare la motivazione in voi stessi. Nelle prossime pagine vi spiegherò nel dettaglio come trovare o tirare fuori questa motivazione.

CALDO O FREDDO?

“Ti spiace se fumo?”. Non avevo ancora finito gli spaghetti che la mia collega aveva già posizionato sul tavolo il pacchetto di sigarette e l’accendino giallo. Ne estrasse una pregustandosela già. Io pensavo a tutt’altro: da un lato non volevo rovinarle il momento di piacere, dall’altro ero disgustato. Chiuse gli occhi e aspirò la prima boccata. Il fumo mi penetrò nel naso. Quell’odore non mi piaceva, pensai. Lei assaporò pienamente la gratificazione che le mandava il cervello, io mi sentii vagamente nauseato e perplesso. Poi mi venne in mente un mio collega morto di tumore ai polmoni.

Il medesimo stimolo aveva scatenato due opinioni e due reazioni opposte. La mia collega aveva provato un forte desiderio di fumare e aveva avuto una reazione emotiva positiva. Io, invece, ero contrariato e pensavo alle drammatiche conseguenze del fumo nel lungo termine. Si erano attivati due sistemi completamente diversi.

Il neurofisiologo Samuel McClure riuscì a dimostrare che cosa accade al nostro interno quando possiamo scegliere tra una ricompensa nel breve termine e una gratificazione più grande in futuro.9 Egli affermò che nel cervello esistono due sistemi neuronali. Il primo è un sistema “caldo”, attivato da ricompense immediate; esso è altamente automatizzato, inconscio e non bada alle conseguenze nel lungo termine; è sito nel sistema limbico, di centrale importanza è l’amigdala, un complesso nucleare a forma di mandorla.

Questo sistema richiede l’immediata soddisfazione di un desiderio, a prescindere dalle conseguenze. La richiesta è attivata da stimoli sensoriali come l’odore, il gusto o un’immagine intensa. Più forte è l’aspettativa della ricompensa, più potente è il bisogno e più difficile è controllare l’impulso. L’elemento scatenante può essere di vario genere. Nel caso della mia collega era la sigaretta. La mia amigdala, invece, si “scalderebbe” senz’altro alla vista di un tiramisù. Solo pensarlo, mentre sono al PC, mi fa venire l’acquolina in bocca.

Il secondo sistema presente nel nostro cervello è quello “freddo”. Esso è più lento, razionale, analitico e tiene conto delle conseguenze nel lungo termine. È localizzato nella corteccia prefrontale e ci consente di risolvere problemi, perseguire obiettivi futuri, dirigere l’attenzione e orientare le nostre abitudini verso il raggiungimento di traguardi lontani. Il sistema “freddo” ci stimola a smettere di fumare o a mangiare in modo sano.

In noi sono presenti entrambi i sistemi, che si completano. Possiamo usarli per creare abitudini favorevoli ed eliminare quelle nocive.

IL GIUDIZIO CONTA

La sigaretta, il tiramisù, il telefono – ogni stimolo scatena in noi una reazione emotiva spontanea, che implica un giudizio, il quale dipende dagli aspetti che in quel momento mettiamo in primo piano. Se considero la sigaretta un piacere e la associo all’idea di pausa, relax e compagnia, avrò un comportamento diverso che se la collego a concetti come puzza, sapore disgustoso, danni alla salute e morte per tumore. Queste sono valutazioni di tipo cognitivo-emozionale e in base a esse attiviamo il sistema caldo o freddo. Il primo pone l’accento sul piacere del fumo e sull’esperienza sensoriale; il secondo sui fatti e sulle conseguenze nel tempo: è lo sguardo analitico e descrittivo sul mondo.

Il filosofo greco Epitteto affermava: “Ciò che turba gli uomini non sono le cose, ma le opinioni che hanno di esse”. Riferendoci alle abitudini potremmo dire: “Non sono le cose che ci spingono verso le cattive abitudini, ma sono i nostri giudizi che generano abitudini eccessive o di evitamento”.

Anche Walter Mischel, l’inventore del test del marshmallow, non riusciva a smettere di fumare, era addirittura un fumatore incallito.10 La sua ricerca mirava a comprendere come le persone imparassero a rimandare le gratificazioni. Descrisse con franchezza come lui stesso non ne fosse capace. Un giorno si sorprese a fumare la pipa sotto la doccia. “Sono dipendente” pensò. Questa consapevolezza lo colpì profondamente. Allora fumava tre pacchetti al giorno più la pipa. Eppure non mollò. Soltanto la vista di un malato terminale sottoposto a radioterapia gli aprì gli occhi sulle possibili conseguenze del suo vizio. Il sistema “freddo” delle conseguenze nel lungo termine iniziò lentamente a sostituirsi a quello “caldo”.

Grazie alle sue conoscenze di psicologia, Mischel sviluppò un programma personale di cura. Innanzitutto lavorò sullo stimolo caldo, il craving. Riempì un barattolo di mozziconi di sigaretta e cenere. L’odore della nicotina era così acre e forte da fargli venire la nausea. Quando aveva voglia di una sigaretta prendeva il barattolo e lo annusava. Poi ripensava al malato di cancro ed elencava le conseguenze del fumo nel lungo termine, usando argomentazioni del sistema freddo, spaventose e inquietanti. Richiamando alla mente queste immagini, l’amigdala si attivò.

Walter Mischel usò dunque entrambi i sistemi per guarire dalla propria dipendenza. Indusse il sistema caldo al rifiuto e fece in modo di raffreddarlo per rovinarsi il piacere del fumo. Nel contempo stimolò il sistema freddo per rendere emotivamente percepibili le conseguenze della sigaretta sulla salute e per far tremare l’amigdala. Il cancro non era più un’idea astratta, di cui si parla in un articolo. Era una questione che lo riguardava da vicino. A volte, addirittura, immaginava di essere il malato in attesa della radioterapia. Era come se vivesse personalmente le conseguenze della malattia e stesse aspettando la cura. Grazie a queste strategie riuscì sempre meglio a rimandare la ricompensa desiderata, ovvero la sigaretta successiva e, col tempo, abbandonò il vizio. Il fumo non era più allettante: il sistema freddo aveva lentamente ma definitivamente convinto l’amigdala.

USARE IL SISTEMA CALDO E FREDDO

Come funziona nella pratica? Da un lato, posso tenere in mano un pacchetto di sigarette e pregustare il piacere della prima boccata di fumo. In quell’istante immagino un’azione futura grazie alla quale accadrà qualcosa di bello, desiderabile o estremamente piacevole. All’azione è collegato un giudizio.

Dall’altro, posso afferrare lo stesso pacchetto e pensare a come l’industria del tabacco sia riuscita a persuadere milioni di persone a inalare una sostanza cancerogena e a come questa lobby sia diventata talmente potente da impedire che la pubblicità delle sigarette fosse vietata in Germania. Posso ricordare il mio collega, morto di tumore, e provare rabbia. Anche a questo è associato un giudizio, seppure completamente diverso.

Applichiamo i valori alle nostre esperienze. Dunque ogni azione reca un giudizio. Qualsiasi fumatore giudica l’atto di fumare come qualcosa di piacevole. Molti si rimproverano per questo vizio eppure, reiterando l’azione, le attribuiscono valore e importanza.

I valori sono scelti da noi e guidano le nostre azioni. Prendendo consapevolezza dei giudizi e assecondando i valori in cui crediamo (cfr. step 2) possiamo sollecitare abitudini per noi importanti e “raffreddare” quelle cattive. Questo è possibile sovvertendo il giudizio. Le nostre valutazioni possono stimolare il craving o creare un distacco interiore.

Per farlo potete usare l’immaginazione. Se per voi è un bene consumare prodotti ecosostenibili, potete pensare di sostenere l’agricoltura biologica con i vostri acquisti e le vostre azioni, contribuendo così alla salvaguardia dell’ambiente. Se vi piace il contatto con la natura, immaginate le sensazioni positive che provereste passeggiando in un bosco. Esercitatevi con un’azione di valore che vorreste introdurre stabilmente nella vostra quotidianità: andare più spesso in bicicletta, studiare con maggiore concentrazione, mangiare più frutta e verdura, consumare meno carne.

Chiedetevi: “Che cosa conta per me? Come starei se adesso potessi fare o vivere quell’esperienza?”. Riportate al presente ciò che vi prefigurate per il futuro e dipingetevi la situazione concretamente. Immaginate che si stia avverando. Individuate uno stimolo che abbia effetto sul vostro sistema caldo. Richiamate alla mente quanto è stato bello quando avete vissuto quell’esperienza di valore.

Quando Frank Stäbler ha bisogno di motivazione, il suo allenatore interviene su due piani: ripassa con lui gli obiettivi finali e intermedi e gli spiega la differenza tra successo e insuccesso.

Non perdete mai di vista i vostri desideri, ravvivateli, così sarete connessi direttamente con ciò che vi sta a cuore. Essi vi trasmetteranno forza ed energia, che vi aiuteranno ad affrontare le sfide e le difficoltà della vita quotidiana. Chi ha accesso alla fonte della motivazione lo percepisce anche dentro di sé: prova una sensazione di armonia, sorride o sente di poter disporre di questa forza.

Anche per le abitudini negative potete usare il potere dell’immaginazione. Pensate alle conseguenze del vostro comportamento nel lungo termine, come fece Walter Mischel quando si vide malato e in attesa della radioterapia. Chiedetevi: “Quali saranno le conseguenze future sulla mia salute? Quali effetti ricadranno su di me, sui miei figli e sull’ambiente?”. Ricordatevi che ripetere un’azione è indice di apprezzamento. Il giudizio decide quale sistema emozionale far scattare in noi. Tenete presente che noi esprimiamo i giudizi, perciò possiamo anche cambiarli.

AVERE LA SENSAZIONE DI FARCELA

Naturalmente ho avuto bisogno di una buona dose di motivazione per scrivere questo libro. Scrivere, infatti, è molto faticoso. A volte vai in sollucchero, ed esempio quando riesci a formulare chiaramente un collegamento o a comprendere ed esprimere un concetto in profondità. È divertente. Nelle fasi più ostiche ripensavo a questi momenti di soddisfazione e mi motivavo a superare i periodi di bassa.

Poi ho suddiviso il lavoro in tappe intermedie, in piccole semplici porzioni. Concentrandomi su micro obiettivi, ho ottenuto dei risultati e ho sentito che ce l’avrei fatta. Ho seguito i consigli dello spazzino Momo, protagonista del libro di Michael Ende: “Non si può mai pensare alla strada tutta in una volta, tutta intera, capisci? Si deve soltanto pensare al prossimo passo, al prossimo respiro, al prossimo colpo di scopa”.11

Quando instauriamo nuove abitudini di valore dobbiamo sperimentare che ce la facciamo. Questo è in sé gratificante, che si tratti di cucinare o di andare al lavoro in bicicletta. Se ci riusciamo più volte di seguito, saremo sempre più fieri di noi stessi. Potremo assaporare il buon cibo sano e gioire di pedalare all’aria aperta. Queste sensazioni positive ci motiveranno a perseverare nelle nuove abitudini. La gratificazione sta nell’azione stessa. Questa gioia nel fare può derivare da qualsiasi attività, nella misura in cui viviamo esperienze di successo.


Micro abitudini step 4a: costruire delle routine – Automotivazione

Di che cosa si tratta:

Per abbandonare le vecchie abitudini e inaugurarne di nuove dobbiamo motivarci. Possiamo farlo ricorrendo a diverse strategie.

Valori e obiettivi – automotivazione – comportamento



RAFFREDDARE LO STIMOLO DELLA RICOMPENSA NELLE ABITUDINI ECCESSIVE

Walter Mischel riuscì a distruggere il piacere di fumare immaginando di avere un cancro ai polmoni. Trasferire nel presente le conseguenze a lungo termine delle proprie azioni è un’ottima strategia. Io immaginai di aver raggiunto il mio peso massimo prima di Natale. Vidi me stesso entro sei settimane. Queste rappresentazioni mi convinsero a frenare. I pantaloni, che mi erano già stretti, non mi sarebbero più andati bene. Quest’idea mi motivò a modificare il mio comportamento. Lo stimolo della ricompensa, che prima associavo ai dolci, scomparve.

Martin era guarito da un esaurimento nervoso. Lavorava come ingegnere in uno studio di progettazione e al suo rientro il capo gli aveva affidato un nuovo incarico. Si accorse che era partito a razzo, come sempre, per concludere il progetto dalle scadenze impossibili. Si fermò e pensò a come sarebbe stato lavorare per sei mesi a quel ritmo. Capì subito che si sarebbe riammalato. Ripensò all’esaurimento, alla stanchezza, al ricovero in una clinica e gli fu subito chiaro che cosa doveva fare: rispettare i suoi limiti anche nel lavoro. Lo stress eccessivo degli anni precedenti gli aveva causato gravi problemi di salute. Dire no ed entrare in conflitto con il capo era seccante, ma ammalarsi sarebbe stato ancora peggio. Così mise in atto una nuova abitudine: avrebbe proceduto con calma e cautela e sarebbe stato attento al carico di lavoro e alle scadenze. Degli obiettivi irrealistici avrebbe discusso con i suoi superiori.

NON PERDERE DI VISTA I PROPRI VALORI

Restate sempre in contatto con ciò che per voi è importante – anche questo trasmette motivazione. Laura, per esempio, ha il diabete e inizia ad avvertirne le prime conseguenze fisiche. Ciononostante continua a mangiare pane bianco e pasta, a cui aggiunge un bicchiere di vino. Sa che non le fa bene. Assecondando i propri desideri, fa del male al suo corpo: i vasi sanguigni, gli organi e gli occhi ne risentono. Continuando così rischia cecità, insufficienza renale, infarto e amputazioni.

Laura tiene ai suoi figli più che a ogni altra cosa. Perciò, prima di ricadere nella tentazione di mangiare cibi che le fanno male, pensa a loro. “Voglio vederli crescere. Non voglio perdere la vista perché ho mangiato troppi dolci o spaghetti”. Così dicendo si motiva.

Riconoscendo apertamente e sinceramente i danni provocati dalle nostre abitudini e pensando a ciò che per noi conta, possiamo facilmente modificare il nostro comportamento. In un certo senso siamo noi stessi a privarci del piacere di fare ciò che ci nuoce.

Quando nello step 4 vi accorgete di non riuscire a instaurare nuove abitudini e di ricadere nei vecchi schemi, chiedetevi con onestà: “È questo che voglio e che mi serve davvero? Quello che vorrei fare d’istinto mi fa bene o compromette la mia salute, la mia energia, il mio lavoro, la mia famiglia?”.

Se per anni avete coltivato abitudini che si sono rivelate estremamente dannose per il vostro benessere psichico o fisico, può essere utile chiedere aiuto a un consulente o a uno psicoterapeuta. Non è sempre facile uscirne da soli. La psicoterapia può essere usata per arrestare le abitudini negative e rimettersi sulla strada giusta, realizzando ciò che per noi conta davvero.

ESSERE PRONTI A VIVERE DESIDERIO E FRUSTRAZIONE

Grazie all’automotivazione svilupperete una maggiore tolleranza al craving: sopporterete di non ottenere subito la ricompensa che per abitudine avreste voluto. Anche se dopo un po’ imparerete a raffreddare il bisogno o a modificare il giudizio, la richiesta frequentemente avanzata comparirà di nuovo. Il vostro cervello sa che può ottenere qualcosa, quindi preparatevi. Ciò che conta è non cedere alla tentazione. È come se entraste in un negozio di giocattoli con i vostri figli e annunciaste: “Oggi non vi compro niente, però, se urlate e piangete, vi accontenterò”. Secondo voi che cosa succederebbe? I miei figli, anche senza che io parli, capirebbero dal tono della mia voce se sono deciso o titubante. E userebbero qualsiasi pretesto per farmi crollare. Se invece intuissero che non hanno speranza, a un certo punto mollerebbero e se ne farebbero una ragione.

Con le richieste interiori funziona allo stesso modo. Preparatevi alla loro ricomparsa nelle situazioni in cui si presentano stimoli scatenanti: passate davanti a una bella gelateria o un collega vi offre una sigaretta. Siate pronti ad affrontare l’ondata del desiderio finché non svanisce. Il craving esige una ricompensa, il bello è che dopo un po’ passa, indipendentemente dal fatto che l’abbiamo ottenuta o meno.


Preparatevi all’ondata del desiderio

Immaginate una situazione nella quale si presenta la richiesta gratificata dalla vostra vecchia abitudine: siete davanti al frigorifero o all’espositore delle patatine alla stazione di servizio. Rappresentatevi la situazione e descrivete le vostre percezioni visive e olfattive. Quali stimoli sono particolarmente allettanti? Forse avete individuato l’elemento scatenante. Che cosa innesca il desiderio interno?

Adesso preparatevi a percepire questo desiderio. Quali pensieri emergono? Che cosa vi suscitano? Quali giudizi si presentano? Che cosa accade nel vostro corpo? Quali sentimenti, stati d’animo o sensazioni fisiche avvertite? Provate emozioni spiacevoli, di cui vorreste sbarazzarvi: tensione, stress, agitazione? Cercate di studiarlo con curiosità. Potete interrompere l’esercizio in qualsiasi momento, se diventa sgradevole o soffocante. Osservate tutto con occhi benevoli. Anche il desiderio è parte di voi. Siate pronti a viverlo, se lo percepite.

Che cosa accade se vi soffermate un po’ sulle vostre sensazioni? Forse sentite l’impulso ad agire ma non lo assecondate. Dunque la richiesta non viene soddisfatta. O forse scoprite un bisogno o un sentimento attivo a un livello più profondo: un bisogno di vicinanza o calma o una sensazione di paura o rabbia.

Ritornate al desiderio, non contrastatelo. Osservate come quest’onda si alza e lentamente si abbassa. Potete accettare il vostro impulso senza per forza soddisfarlo. “Ciao desiderio, va bene che tu sia qui”. Esso può arrivare e dissolversi come un’onda che si frange sulla spiaggia e scompare.

Ora potete concludere l’esercizio e immergervi di nuovo nel presente.



Avevo deciso di dimagrire, perciò, la sera, a tavola, consumavo soltanto un brodo vegetale e al massimo una banana. Era interessante sentire arrivare piccole onde di desiderio. Quando accadeva, invece di riempirmi con il pane, mangiavo un cucchiaio di brodo o davo un morso alla banana. La voglia di cibo c’era e non mi abbandonava per tutta la cena. Andava e veniva. Non dovevo reagire subito allo stimolo della fame. All’inizio fu strano, ma poi trovai persino piacevole quel leggero appetito. Mi piaceva molto di più di avere la pancia piena e la sensazione di scoppiare. E poi pensavo con gioia alla colazione dell’indomani. Mi resi conto, inoltre, che così dormivo meglio e non mi sentivo gonfio.

IN REALTÀ CHE COS’È IL BISOGNO?

Analizziamo un ultimo aspetto riguardante l’automotivazione. Dietro numerose abitudini eccessive si nasconde un bisogno che cerchiamo di appagare. Purtroppo non scegliamo il modo giusto per farlo. Tanja, per esempio, trascorreva molto tempo sui social network. Si accorse che nel tragitto dalla metropolitana a casa aveva voglia di chattare, perciò scambiava messaggi anche camminando. Quando le chiesi quale sentimento fosse alla base del suo comportamento, mi rispose: “Mi sento sola e non lo sopporto”. Tanja comprese che esistevano altri modi per evitare la solitudine, tra l’altro i suoi numerosi contatti su Internet non la appagavano veramente. Quando lo capì, si sentì molto motivata a tornare in contatto con la gente e con la vita reale.

Un giorno mi domandai perché a cena mi abbuffassi, anche senza aver fame, e mi resi conto che non avevo voglia di cibo, ma di socializzare e di stare insieme alla mia famiglia. Per soddisfare il mio bisogno, dunque, non era necessario che divorassi tutto quello che si trovava in tavola. Anzi, essendo semplicemente presente avrei potuto apprezzare ancora di più la conversazione e la compagnia dei miei cari.

Le abitudini eccessive spesso non permettono di soddisfare un bisogno. Per quanto Tanja chattasse, probabilmente il suo desiderio di una relazione autentica non sarebbe stato appagato. Anche per Martin, che dopo il burnout aveva ricominciato a lavorare nella sua vecchia azienda, era importante riconnettersi con i propri bisogni. Si era sempre adattato agli obiettivi della ditta e alle aspettative altrui e aveva perso se stesso. Scoprì che il suo bisogno più profondo era quello di riconoscimento. Ora era motivato a soddisfarlo in un altro modo, per esempio dedicando più tempo a sua moglie e ai suoi hobby.

Come vedete, esistono tanti modi per motivarsi a instaurare nuove abitudini significative e ad abbandonare quelle vecchie. Una volta giunti a questo step, la chiave del successo consiste nel mantenere alta la motivazione.


Micro abitudini step 4a: costruire delle Routine – Automotivazione

Nella pratica:

Fermatevi e immaginate un’abitudine di valore. Pensate che la vostra azione sia una manifestazione di apprezzamento. Scegliete una routine positiva da uno dei seguenti ambiti: alimentazione, attività fisica, lavoro, sostenibilità.

Che cos’è importante per voi? Come stareste se in questo momento poteste mettere in pratica e sperimentare quest’abitudine? Trasferitela nel presente, se appartiene al futuro, e rappresentatevela concretamente. Fate come se si stesse materializzando in questo istante. Trovate qualcosa che stimoli il vostro sistema emozionale caldo. Ricordatevi sempre che cosa avete provato quando avete messo in atto l’azione desiderata.

Anche per le abitudini negative potete usare l’immaginazione e immaginare le conseguenze funeste nel lungo termine. Che cosa succederà se persevererete in quel comportamento nei prossimi anni? Siate onesti con voi stessi e ditevi le cose come stanno. Entrate in contatto con le vostre sensazioni.



Micro abitudini step 4b: costruire delle Routine – Controllo dell’ambiente

Mentre rientravo in hotel, comprai del cioccolato e della frutta. Risposi a un paio di mail, anche se non riuscivo a smettere di pensare alla valigia con il cioccolato. Irritato perché distratto, dopo un po’ la chiusi nell’armadio. Fu un’idea molto efficace. Come si dice: occhio non vede cuore non duole. Da quel momento in poi riuscii a concentrarmi sul lavoro. Era come se il mio cervello avesse rimosso il pensiero del cioccolato, anche se si trovava soltanto dietro un’anta. Non dovevo più esercitare alcun autocontrollo perché la mia mente l’aveva cancellato.

STIMOLO - REAZIONE

In psicologia si parla di controllo dell’ambiente o dello stimolo. Con ciò si intende che le abitudini sono scatenate principalmente da stimoli ambientali esterni o interni. L’ambiente produce una reazione automatica – il telefono squilla e lo cerchiamo per rispondere. Similmente, il cioccolato in valigia chiede di essere mangiato.

Nelle abitudini profondamente radicate gli stimoli scatenanti influiscono in maniera molto più forte della ricompensa. Se il cioccolato è a portata di mano, lo mangiamo, persino se non ci piace tanto. La conseguenza è che manteniamo certe abitudini anche se non ci vanno più bene o se ci si ritorcono contro e ci danneggiano. Questo fu dimostrato da alcuni esperimenti sui topi, che si rivelarono molto restii ad abbandonare le abitudini apprese, anche se il cibo non era buono e le conseguenze spiacevoli. Gli stimoli ambientali avevano il sopravvento sul controllo e i risultati non contavano più.

Pensateci un attimo. In molte situazioni non siete voi a controllare il vostro comportamento: uno stimolo ambientale basta a innescare dei meccanismi. Magari risveglia la motivazione e ha un effetto gratificante. Il controllo passa così all’ambiente. Il vostro corpo, d’altronde, sa come comportarsi quando guidate, mangiate, vi fate la doccia, ma anche quando fumate o giocate ai videogiochi. Non appena vi trovate nella situazione si attivano catene di abitudini: non avete più bisogno di esserne consapevoli perché sono gestite dall’ambiente. Poco importa che siano a vostro danno o beneficio.

Possiamo vederla anche da un altro punto di vista: in questa fase le abitudini sono molto fragili. Dunque possiamo influire sullo stimolo ambientale. Non appena modifichiamo l’ambiente, per esempio non appena chiudiamo la valigia con il cioccolato nell’armadio, spezziamo la routine. Infatti, se quella volta avessi lasciato il cioccolato sulla scrivania, probabilmente l’avrei mangiato tutto senza nemmeno accorgermene.


Micro abitudini step 4b: costruire delle Routine – Controllo dell’ambiente

Di che cosa si tratta:

Quando volete introdurre o interrompere un’abitudine, potete agire sull’ambiente. Immaginate che sia molto facile mettere in pratica la nuova routine positiva e che sia quasi impossibile ricadere in quella vecchia.

Valori e obiettivi – stimolo scatenante – comportamento



GLI STIMOLI AMBIENTALI COME PUNTO DI PARTENZA DI ABITUDINI POSITIVE

La mattina, Bernd è il primo a entrare nel suo ambulatorio: pazienti e colleghi non sono ancora arrivati. Per lui quel tempo è prezioso. In quella mezz’ora svolge un esercizio di meditazione. La sera si prepara il cuscino nello studio per trovarlo pronto la mattina. Da quando usa questa strategia medita regolarmente.

Johanna si è comprata due paia di scarpe da ginnastica in più. Un paio lo tiene in auto. Quando è in trasferta per lavoro, lo utilizza per rientrare in hotel a piedi o per fare una corsa. L’altro paio è nell’ingresso di casa e, quando esce, le ricorda il piacere che prova correndo nella natura.

Veit ha notato che perde molto tempo per riordinare la scrivania e rispondere alle mail quando dovrebbe studiare per qualche esame. A volte ci impiega quasi un’ora e nel frattempo non apre libro. Da quando ogni sera lascia la dispensa aperta sulla scrivania e scrive da quale argomento iniziare, ha risolto il problema. Così facendo si immerge subito nello studio e dà ai suoi pensieri la direzione giusta.

Da questi esempi si evince come lo stimolo sia individuato e stabilito consapevolmente: più grande e visibile è, meglio è.

Pensate alla teoria dello psicologo americano William James, che paragonò le abitudini alle forze della natura, all’acqua che scorre nei canali e nelle valli. In questa prospettiva, gli stimoli scatenanti sono i canali dove l’acqua scorre nella direzione desiderata. Stabilitela voi con i vostri progetti e con ciò che per voi conta nella vita. Individuate stimoli semplici e chiari, che siano visibili e che guidino le vostre azioni nella direzione più indicata, come l’acqua nell’alveo del fiume.

Il cuscino in ambulatorio, le scarpe da ginnastica in auto e in ingresso stimolano subito la motivazione all’azione che vorremmo trasformare in abitudine. Se volete instaurare una nuova routine, scegliete uno stimolo al quale associarla. Posizionatelo in un luogo visibile, dove notarlo nella vita quotidiana. Può essere un appunto sul calendario, un timer che annuncia una pausa o gli stivali di gomma che vi invitano a fare un po’ di giardinaggio.

Alcuni dei miei pazienti preferiscono non usare il telefono come promemoria. Esso, infatti, è uno stimolo complesso e ambiguo; quando arriva una notifica può essere il messaggio di un amico, un avviso o un aggiornamento dai social media e può venirci in mente qualcuno che volevamo chiamare. Più abitudini sono collegate al telefono, più confusi diventano gli stimoli. Grazie alla sua multifunzionalità, esso invia innumerevoli input, e non messaggi chiari e semplici. Per il nostro cervello è più facile creare abitudini a partire da stimoli univoci. Le scarpe da ginnastica hanno un significato inequivocabile: “Va’ a correre!”.

PERCEPIBILI, CONCRETI, VISIBILI, A PORTATA DI MANO

Gli stimoli più efficaci sono quelli percepibili a livello sensoriale. Dunque, per il vostro cervello le scarpe da ginnastica sono più eloquenti delle parole “andare a correre” scarabocchiate su un foglio. Il libro aperto è un invito concreto a studiare e aiuta a fare il primo passo. Un altro esempio: possiamo far finta di non vedere la cesta con la biancheria da stirare ma, se ce la troviamo sempre tra i piedi, prima o poi decideremo di agire.

Allo stesso modo, se vogliamo consumare più frutta, una coppa piena di arance, banane, kiwi e mele ci apparirà molto invitante e ci aiuterà a inaugurare un’abitudine salutare. Quando la vedremo, collegheremo lo stimolo all’abitudine positiva e, più buona ci apparirà la frutta, più ne avremo voglia.

Questo principio può essere applicato a tutte le nuove abitudini che volete instaurare: fate in modo che gli stimoli diventino percepibili, visibili e riconoscibili. Individuatene alcuni per risvegliare il vostro interesse. Funziona, in qualsiasi ambito. Più grande è lo schermo del televisore, più forte è lo stimolo per il cervello. Se volete guardare di più la televisione, ingrandite lo stimolo e mettetelo a disposizione in ogni stanza. Posizionate il telecomando sul tavolo, pronto per accendere il televisore: potrete subito iniziare a fare zapping. Tutti i dispositivi elettronici possiedono un appeal per i nostri sensi. Molti sono appositamente progettati per essere belli e attraenti. Alcuni smartphone hanno un aspetto sofisticato e costoso. Abbiamo l’impressione di maneggiare un oggetto di grande valore, che abbiamo voglia di usare.

Riflettete bene sulle abitudini che volete creare. Più una cosa è visibile e disponibile nella vostra vita, più facile sarà instaurare una routine. Una volta ho dormito in una stanza di hotel dove campeggiava un enorme schermo piatto con una luce blu lampeggiante. Scocciato, ho coperto il televisore con un asciugamano. Nei giorni seguenti ho notato con stupore che mi ero completamente dimenticato di accenderlo. Era scomparso perché l’avevo nascosto con l’asciugamano. La luce di un semaforo deve essere pertanto luminosa e visibile perché capiamo se possiamo passare o se dobbiamo fermarci.

PLASMARE L’AMBIENTE

A volte i miei pazienti vengono in studio e mi confessano che si sono dimenticati di mettere in pratica la nuova routine. Di solito non dipende dalla mancanza di motivazione, semplicemente non hanno sfruttato il controllo dell’ambiente. Non hanno individuato gli stimoli scatenanti: in un certo senso non hanno dato il via libera al comportamento desiderato. Poi, però, se ci focalizziamo insieme su di essi, per lo più riescono ad attuarlo.

È bene provare diversi promemoria: un post-it o un oggetto simbolico in corridoio, una nota sul calendario, un avviso sul telefono o un braccialetto elastico al polso. Possiamo chiedere a qualcuno di aiutarci o svolgere la routine con una persona che condivide il nostro obiettivo. L’importante è che funzioni.

QUANDO L’AMBIENTE CAMBIA COMUNQUE

In alcune grandi città tedesche è stata applicata con successo una strategia basata sulla creazione di stimoli per instaurare nuove abitudini. Ai nuovi residenti sono stati offerti abbonamenti scontati o gratuiti per i mezzi di trasporto pubblici. Una volta che le persone si sono abituate a prendere l’autobus o la metropolitana, l’auto è rimasta in garage sempre più spesso.

Nella vita, i cambiamenti esterni sono sempre un’ottima occasione per inaugurare nuove abitudini. Quando cambiate casa o lavoro, i vecchi elementi scatenanti scompaiono e subentrano nuovi modelli stimolo-risposta. Organizzate la nuova casa in modo che sia facile sperimentare abitudini di valore. Arredate il vostro ufficio in modo da rendere più efficiente il lavoro e distrarvi meno possibile.

I grandi cambiamenti talvolta avvengono in clinica, durante un percorso riabilitativo o curativo. Spesso qui riusciamo a creare delle routine che favoriscono il movimento e il riposo, ma non appena torniamo a casa ricompaiono i vecchi stimoli. Molti dei miei pazienti hanno riscontrato questo problema: dopo un percorso in clinica, a casa ritrovano i soliti input. Per questo è importante associare i nuovi comportamenti appresi agli stimoli presenti nella quotidianità. Possiamo usare un CD di autoconsapevolezza che ci ricordi gli esercizi che abbiamo imparato. Può essere utile parlare con il partner o con i familiari delle abitudini acquisite e da conservare nella vita quotidiana – potremmo andare insieme in palestra o dedicare una serata alla settimana alla coppia. Anche nella vita di tutti i giorni possiamo creare ambienti fisici e sociali dove coltivare buone abitudini. Per consolidare quanto appreso nella quotidianità può essere d’aiuto ricorrere a un’assistenza specialistica ambulatoriale: psicoterapia, gruppi di supporto, fisioterapia o ergoterapia.

USUFRUIRE DEL SUPPORTO SOCIALE

Mi ha aiutato molto stabilire con mia moglie che la sera avremmo mangiato soltanto frutta e brodo vegetale. Impegnarsi con qualcuno crea un vincolo, ci si incoraggia a vicenda. Se volete promuovere e mettere in atto un comportamento, parlatene con un altro, questo lo renderà ai vostri occhi più vincolante e farà sì che dal confronto nascano proposte concrete.

Per costruire routine di valore è bene cercare dei compagni adatti. Se volete diventare dei bravi calciatori, frequentate persone che perseguano il vostro stesso obiettivo. Se volete praticare yoga tutti i giorni, iscrivetevi a un corso ad hoc. Fare parte di un gruppo vi aiuterà, così come avere dei bravi insegnanti a cui ispirarvi. Il comportamento desiderato diventerà consapevole e acquisirà rilievo a livello sociale. Siamo animali sociali che si lasciano influenzare dal gruppo di appartenenza. Le comunità religiose hanno riconosciuto e sfruttato questo aspetto fin dall’antichità per condizionare le abitudini. È fondamentale scegliere gruppi e modelli in linea con i nostri valori e le nostre idee.

BLOCCARE LE ABITUDINI ECCESSIVE

Fino a metà degli anni Novanta negli ospedali era consentito fumare. In molti uffici, nei corridoi, in corsia, in mensa e persino nelle stanze dei degenti era permesso. In molte équipe la maggioranza delle persone fumava, perciò anche in riunione si accendeva una sigaretta. Era un’abitudine.

Oggi sarebbe impensabile. L’idea che qualcuno possa fumare al ristorante, mentre gli altri stanno mangiando, è inconcepibile. L’introduzione del divieto di fumo ha fatto sì che questi ambienti non rappresentassero più uno stimolo. È evidente che le routine negative possono essere deviate con successo intervenendo sui fattori scatenanti. A questo si unisce la pressione sociale. Se all’epoca avessero scommesso sull’autoregolamentazione e se ogni ospedale o ristorante avesse potuto decidere in autonomia, probabilmente la vecchia abitudine non sarebbe stata scardinata.

ELIMINARE GLI STIMOLI O RENDERLI DIFFICILMENTE ACCESSIBILI

Manfred era arrabbiato perché i suoi figli guardavano troppa televisione. Un giorno trasferì il televisore nuovo in cantina. Lo sostituì con un apparecchio preistorico recuperato tra i rifiuti. Aveva ancora i pulsanti, non c’era il telecomando e si vedevano pochi canali. I suoi figli erano sbalorditi di fronte a quell’oggetto che pareva uscito da un’epoca remota. Il grande schermo a colori, il telecomando, i tanti canali e la possibilità di registrare e vedere in qualsiasi momento qualsiasi programma erano molto più attraenti!

Se gli stimoli scatenanti diventano poco seducenti, le abitudini possono interrompersi. Manfred decise, d’accordo con i suoi figli, che il nuovo schermo stesse in cantina. Potevano usarlo naturalmente, però dovevano spostarlo ogni volta. Grazie a questa strategia, da un lato il trigger fu eliminato dal soggiorno, dall’altro il fatto di guardare la televisione fu associato a una certa fatica. Di conseguenza l’interesse per questo passatempo si esaurì rapidamente. Il nuovo schermo fu usato soltanto in occasioni speciali come le partite del campionato mondiale di calcio o per film particolarmente interessanti. In ogni caso, prima ne discutevano e poi decidevano consapevolmente.

I giochi di PC e smartphone sono molto invitanti. Quando l’icona è visibile sul display, lo stimolo scatenante è forte e molto probabilmente innesca il comportamento. Se scompare e l’accesso al programma richiede tempo e sforzo, l’abitudine si interrompe. Ogni volta che bisogna faticare per scaricare un gioco o per digitare o generare una password, lo stimolo per un po’ sparisce. Usate queste strategie quando volete bloccare abitudini indesiderate. Controllare l’ambiente significa imparare a creare associazioni tra il nostro comportamento e le circostanze in cui si verifica.

EXCURSUS: PER UNA POLITICA DELLE BUONE ABITUDINI

Spesso la politica si rivolge ai cittadini attraverso campagne informative ed esemplificative. In numerosi studi, tuttavia, è stato dimostrato che le campagne dedicate a un’alimentazione sana e sostenibile non hanno effetto nel lungo termine. Le offerte delle varie catene di fast-food influiscono in modo più decisivo sulle abitudini.

Anche le campagne contro il fumo registrano scarsi risultati. Tutti i fumatori sanno che fumare fa male. Le informazioni, però, non sono sufficienti a modificare abitudini profondamente radicate in noi. Però, quando la politica interviene sull’ambiente e su elementi che scatenano un comportamento, l’effetto c’è. Un esempio è appunto il divieto di fumare nei luoghi pubblici, che ha portato a una notevole diminuzione del tabagismo.

A Londra fu introdotta una tassa per i conducenti che guidavano in centro nei giorni feriali. Questo provocò una rapida e significativa riduzione del traffico – la gente si spostava con l’autobus, la metropolitana e il taxi.

Agendo direttamente sull’ambiente, le abitudini si interrompono con efficacia: il trigger non è più lo stesso. Se non si vendessero più cannucce di plastica, nessuno potrebbe più gettarle nell’ambiente. Se al banco della frutta fossero disponibili soltanto sacchetti di plastica riciclabile o di carta, si inquinerebbe molto meno. Se un biglietto aereo avesse un costo notevolmente superiore a quello del treno, gli effetti sarebbero immediati perché per la maggior parte delle persone la pianificazione di un viaggio è una scelta economica.

La politica può influire direttamente sulle abitudini e orientarle attraverso normative, imposte e la gestione degli spazi pubblici. Per questo associazioni come la Lega tedesca per la lotta contro i tumori si battono per aumentare le tasse sul tabacco e vietarne la pubblicità. In diversi Paesi europei queste misure sono già in vigore.

Lo stesso dicasi dell’alcol. La Germania è fra i primi Paesi europei per il consumo di alcolici – anche in questo caso si potrebbe fare molto per contenere le cifre. Altri Stati intervengono aumentando l’accisa, vietando la pubblicità e limitando la disponibilità. Si possono ipotizzare numerosi micro cambiamenti. Per esempio si potrebbe stabilire che gli alcolici siano acquistabili solo in negozi specifici e non al supermercato. Questa modifica dell’ambiente cambierebbe molte cose.

Diversi politici portano avanti l’idea dell’autoregolamentazione, ma questo non scalzerebbe mai abitudini automatiche consolidate. Per molti aspetti, la politica potrebbe aiutarci a eliminare i comportamenti nocivi e a svilupparne di positivi. In diversi ambiti auspico interventi più incisivi da parte dei governi e una “gestione delle abitudini” razionale. In molti Paesi europei le routine sono condizionate in modo molto più sistematico da stimoli e ostacoli ambientali. Dipendenze comportamentali, alimentazione scorretta, abitudini di acquisto, uso dei mezzi di trasporto – è possibile agire in qualsiasi settore. Negli ultimi anni sono apparse nuove malattie causate dallo stile di vita di una società dei consumi basata sulle performance. La politica può influire molto sulle nostre routine quotidiane e dovrebbe farlo nel nostro interesse, per aiutarci a eliminare le abitudini dannose.


Micro abitudini step 4b: costruire delle Routine – Controllo dell’ambiente

Nella pratica

Quali stimoli ambientali potete ingrandire e rendere visibili per rafforzare un’abitudine positiva? Potrebbe trattarsi della coppa di frutta, per invogliarvi a mangiarla, o di uno strumento musicale sistemato al centro di una stanza per invitarvi a suonare. Ricordatevi sempre che lo stimolo ambientale può fungere da trigger per la reazione desiderata. Create nel vostro ufficio o nel vostro luogo di lavoro il contesto giusto per facilitare il comportamento voluto.

Nel frattempo eliminate gli stimoli associati ad abitudini dannose e devianti, chiudete lo schermo piatto nell’armadio, lasciate le caramelle in cantina, spostate il telefono in un’altra stanza e la Xbox nello sgabuzzino.

Prendete il controllo della situazione e impostate stimoli positivi. Per le abitudini eccessive è molto importante tenere a freno gli elementi scatenanti e limitare più possibile la disponibilità di tabacco, alcol e videogiochi. Date scacco alle cattive abitudini.

Semplificate la vita al vostro cervello e organizzate il vostro ambiente in modo che gli stimoli collegati a routine positive siano chiari e visibili e quelli associati ad abitudini negative siano impercettibili o inaccessibili.



Micro abitudini step 4c: costruire delle Routine – Pianificare dei comportamenti

Pianificare è una strategia metacognitiva efficace. Però, quando assecondiamo le nostre abitudini, diventa improduttiva. Seguiamo il flusso di elementi scatenanti e azioni, le catene di stimoli e risposte che abbiamo appreso, a prescindere che ci portino nella direzione giusta o meno. Queste catene obbediscono alla legge della minima resistenza e della massima ricompensa nel breve termine.

Pianificando, però, possiamo produrre consapevolmente, nel nostro cervello, collegamenti tra i nostri valori/obiettivi e stimoli, ostacoli, comportamenti e ricompense. Grazie a un piano comportamentale consapevole potete creare in qualsiasi momento tali associazioni e potete ancorarle così profondamente da indurre nuove abitudini positive. Più collegamenti create e più spesso li attivate, più velocemente si instaureranno nuove routine. Nelle seguenti pagine apprenderete alcune tecniche efficaci, frutto di studi approfonditi e utilizzabili in vari modi.

I PIANI “SE, ALLORA”

I piani basati su questo tipo di ragionamento si sono dimostrati molto efficaci. Il ricercatore Peter Gollwitzer ha provato in numerose ricerche sulla motivazione che le persone mantengono più facilmente i propri propositi se formulano intenzioni e fanno programmi e progetti su come, dove e quando li metteranno in pratica.12 In uno studio condotto sull’attuazione di un programma sportivo, il tasso di successo passò dal 39 percento senza un piano concreto al 91 percento con un piano “se, allora”.

In diverse ricerche sono stati elaborati piani simili insieme ai partecipanti: per gestire l’ansia da prestazione durante un match di tennis, per combattere la dipendenza da fast food, per aiutare i tossicomani a tenere un diario giornaliero, per sostenere con programmi concreti chi voleva intensificare l’attività sportiva. L’uso di tali piani è inoltre raccomandato per alleviare diversi disturbi: deficit di attenzione, attacchi di panico, dipendenze di vario genere o per la riabilitazione dopo un intervento all’anca o al ginocchio.

Negli studi effettuati è stato dimostrato che, se i partecipanti, oltre agli obiettivi, formulavano anche un piano di attuazione concreto del tipo “se, allora”, il tasso di successo aumentava notevolmente. Inoltre si è visto che grazie a tali piani si potevano instaurare abitudini a lungo termine.

Il professore di psicologia Peter Gollwitzer spiegò che la riuscita di questa tecnica dipende dal fatto che una persona con un progetto crea un collegamento tra fattore scatenante, situazione e comportamento concreto desiderato. Non appena l’input compare, la persona reagisce in una frazione di secondo, riconosce subito la situazione e passa all’azione. Non deve riflettere prima sul da farsi perché è già preparata. Col tempo il comportamento diventa automatico e dà origine a una routine.

Questa spiegazione è stata confermata da alcuni neuroscienziati. Grazie alla risonanza magnetica funzionale hanno osservato che, nel caso di azioni guidate da un piano “se, allora”, si attivano le aree cerebrali responsabili delle azioni gestite a livello situazionale. Tali aree controllano anche i comportamenti abituali.


Micro abitudini step 4c: costruire delle Routine – Pianificare dei comportamenti

Che cos’è un piano “se, allora”:

Se volete realizzare un progetto, usate questa modalità. Per esempio potete dire:

• Se oggi finirò di lavorare alle 18.30, allora farò una passeggiata di venti minuti al parco prima di tornare a casa.

• Se oggi avrò la possibilità di parlare con il mio capo, allora gli chiederò un appuntamento.

• Se sarò affamato e stazionerò davanti al frigorifero, allora farò tre respiri profondi e opterò per le gallette di riso.

• Se al ristorante ci sarà un menù vegano, allora lo ordinerò.

• Se durante la proposta di vendita mi sentirò nervoso e agitato, allora chiederò di fare una breve pausa e andrò in bagno.

• Se domani mattina presto non pioverà, allora andrò a correre.



La frase introdotta da “se” si riferisce a uno stimolo scatenante, a una determinata situazione, a un’opportunità o a un ostacolo. La frase seguente, che comincia con “allora”, descrive il comportamento desiderato o l’azione da intraprendere di fronte a una difficoltà. In questo modo si crea subito un collegamento tra le due circostanze e l’azione prende il binario giusto.

BLOCCARE UN IMPULSO FORTE

Per quanto l’impulso – ad accendervi una sigaretta, a versarvi un altro drink, a poltrire sul divano invece di andare a CrossFit – possa essere forte, potete contrastarlo:

• Innanzitutto fermatevi e osservate il fenomeno del craving e il vostro stato di eccitazione interiore. Fate diversi respiri profondi e, se necessario e possibile, uscite dalla stanza: in questo modo prenderete le distanze dallo stimolo scatenante.

• Poi valutate la situazione e chiedetevi: “Se adesso seguissi la mia pulsione, quali sarebbero le conseguenze per me e per gli altri? E se invece non la seguissi e facessi XY, che cosa accadrebbe?

• Domandatevi: “Per me, che cosa è utile e importante in questa situazione? Se adesso mollassi, comprometterei il raggiungimento di un obiettivo nel lungo termine?”.

• Quali piani “se, allora” avete in mente o potreste stabilire in questa situazione?

• Prendete una decisione e agite con consapevolezza. Anche se doveste cedere, qualcosa in voi sarebbe cambiato. Avrete imparato a prendere le distanze e a decidere da soli che cosa fare.

DIALOGO INTERIORE

Scrivere i propri piani è una strategia molto efficace. Potete ripetere le frasi ad alta voce e immaginare come reagireste se comparisse il fattore scatenante. Questo procedimento può essere rafforzato e approfondito pronunciando dentro di voi il piano in modalità “se, allora”. Per esempio: “Ho concluso la mia giornata lavorativa, allora ne approfitto per andare a correre. Le scarpe da ginnastica mi aspettano accanto alla porta”. Visualizzate mentalmente il punto esatto in cui si trovano. Oppure: “Se adesso apparecchiamo per la cena, allora preparo un piatto di frutta come dessert”.

Il dialogo interiore può aiutare a guidare il comportamento nella direzione desiderata e può bloccare le azioni negative: “Se mi accorgo di guardare troppi video su YouTube, allora chiudo gli occhi e penso a ciò che per me conta davvero e a quanto in colpa mi sento dopo. Mi alzo e riordino la cucina”.

Il dialogo interiore ci aiuta a focalizzare l’attenzione sull’azione da intraprendere in quel momento per interrompere per un istante il flusso dell’abitudine e modificare il nostro comportamento. Lo psicologo canadese Donald Meichenbaum ha studiato questo metodo, individuando numerose possibilità di impiego. Parlare con noi stessi ci aiuta ad accrescere la nostra consapevolezza e a monitorare l’efficacia o meno delle nostre azioni. Con un’adeguata verbalizzazione potete persino bloccarle: “Stop. Mi sono acceso un’altra sigaretta, adesso pago un pegno di cinque euro”.

Nel dialogo con noi stessi dovremmo giudicarci meno possibile. Se i giudizi sono pesanti, la nostra voce critica si alzerà e ci osteggerà. L’efficacia dei piani “se, allora” dipende anche dal fatto che funzionano ampiamente senza che esprimiamo giudizi. Non dobbiamo maltrattarci, in fondo cerchiamo sempre di fare del nostro meglio.

Tali piani e il dialogo interiore favoriscono notevolmente la consapevolezza. Descrivono ciò che accade e ciò che andrebbe fatto. Indicano le priorità nell’affrontare gli ostacoli: “Oh, ero sovrappensiero. Se mi distraggo mentre studio i vocaboli, devo riportare l’attenzione sulla parola da memorizzare e pronunciarla ad alta voce”.

Se funziona, potete darvi un feedback: “Ah, è andata bene, ce l’ho fatta”. Dopo aver messo in pratica un piano “se, allora”, potete osservare e verbalizzare il risultato positivo.

FARE SUL SERIO

Qualsiasi progetto richiede pazienza e diventa vano se non è preso sul serio. La terapia dell’accettazione e dell’impegno (Acceptance and Commitment Therapy, ACT) richiede uno sforzo, come suggerisce la definizione. Ciò significa stabilire dentro di sé un’azione per raggiungere un determinato obiettivo o valore. “Commitment” è un agire impegnato, vuol dire prendere una decisione, al proprio interno, in favore di un comportamento e a discapito di un’abitudine obsoleta. Ha a che fare con la determinazione. “Percorro la strada anche se è difficile e faticosa”. Se dovessero presentarsi degli ostacoli, avremmo la risolutezza per trovare la forza di fare ciò che è importante. È una sorta di impegno a perseguire gli obiettivi che contano, nel bene e nel male.

ASSUMERE LA GUIDA

Cambiare un’abitudine a volte assomiglia a un salto nel buio. È un tuffo in un’esperienza nuova, inconsueta. Se abbiamo sempre fatto una cosa in un certo modo e d’un tratto cambiamo programma, avremo bisogno di coraggio e determinazione per lanciarci in una nuova avventura, nella direzione che per noi è importante, ma che forse ci spaventa.

Come nel caso di Sven, che aveva conseguito la laurea ed era molto felice di non dover più sostenere esami. Tuttavia, se da un lato era contento di lavorare finalmente come ingegnere, dall’altro si sentiva terrorizzato e insicuro di fronte ai colloqui di lavoro che lo aspettavano. Quasi quasi avrebbe preferito continuare a studiare, perché quel compito gli era familiare. Invece, ciò che lo attendeva era insolito e ignoto. Gli fu d’aiuto immaginare quei colloqui come un tuffo in un’esperienza che aveva a che fare con i suoi obiettivi futuri.

BUTTARSI!

La scorsa estate trascorsi molto tempo in piscina con i miei figli e i miei amici. I bambini si divertivano a saltare dai trampolini numero uno, tre e cinque. Li guardavo ammirato e pensavo: “Be’ sarebbe divertente se saltassero anche gli adulti”. Finché uno dei miei amici si lanciò. Fu contagioso. Io cominciai dal numero uno: il mio ultimo salto risaliva a molti decenni prima. All’inizio fui prudente, poi mi feci coraggio. Superato l’imbarazzo iniziale provai una capriola, in realtà più simile a un tuffo di schiena. Il mio amico salì sul tre e poi sul cinque. Mi sentivo di nuovo ridicolo. Dovevo lanciarmi? Raggiunsi il trampolino numero tre: era molto alto. Saltai con le ginocchia che mi tremavano… poi andai al cinque. Per fortuna c’era poca gente. Mi sedetti sulla piattaforma e guardai la piscina dall’alto. L’imbarazzo lasciò il posto a una sensazione magnifica: ero orgoglioso di aver riscoperto la gioia di tuffarmi. Non ero ridicolo, anzi, mi sentivo ringiovanito. Da quella volta, quando vado in piscina, controllo sempre se i trampolini sono aperti.

Quando vi lanciate in una nuova esperienza importante per il vostro percorso di vita, il tuffo va preparato e pianificato a dovere. Potete misurare l’altezza del trampolino e usare degli ausili. Io sono partito dal numero uno, poi, un po’ alla volta, sono salito sempre più in alto. Iniziate a piccoli step e con obiettivi intermedi. Un mio collega che voleva riprendere regolarmente a correre si pose un obiettivo: “Andrò tre volte alla settimana e avrò la possibilità di accorciare il percorso”. Se dopo il lavoro si sentiva stanco, faceva soltanto il giro dell’isolato. Per lui la cosa più importante era infilarsi le scarpe da ginnastica e vincere la pigrizia. Col passare del tempo la corsa è ridiventata parte della sua quotidianità. Se non lo fa, ne sente la mancanza, come se non si lavasse i denti la mattina.

LA SCALA DELLE DIFFICOLTÀ

A molti pazienti che desiderano sperimentare nuove abitudini comportamentali o che hanno a lungo manifestato un comportamento di evitamento consiglio di iniziare con calma e di affrontare i compiti più difficili gradualmente. L’approccio dovrebbe essere molto soft. Dopo i primi successi, la difficoltà può aumentare.

Sonia, per esempio, è timida e non ha il coraggio di parlare davanti agli estranei. Quando partecipa a una riunione, spesso, dopo, si sente frustrata perché non è riuscita ad aprire bocca. In diverse occasioni si è ripromessa di parlare di più. La scala delle difficoltà le è stata di grande aiuto.

Gradino dopo gradino, Sonia si allena a immedesimarsi in diverse situazioni. Spesso emergono insicurezze e paure, però, dentro di sé, è preparata alla tachicardia e alle mani sudate. Dopo aver rotto il ghiaccio si sente fiera di se stessa e più libera. Intanto sfrutta ogni occasione. Ha formulato un piano “se, allora”: “Se si presenta l’opportunità, allora dirò qualcosa, a prescindere dal fatto che sia fondamentale o meno. Anche gli altri dicono spesso sciocchezze”.

[image: images]

Questa scala è ottima per approcciare situazioni inconsuete ed eliminare abitudini di evitamento. Per le dipendenze, invece, la modalità progressiva è meno indicata.

AFFRONTARE LA PAURA

Salendo questi gradini e immaginando ciascuna conversazione, è come se Sonia affrontasse la paura. Ogni volta emergono sensazioni spiacevoli. Si sente insicura, manifesta segnali di stress fisico, ansia, vergogna, ma ci prova lo stesso. Cedendo a questi sentimenti, interrompe l’abitudine di evitamento e inizia il percorso verso la libertà interiore ed esteriore. È pronta a tenere testa alla paura con determinazione.

I comportamentisti parlano di “esposizione”: aprirsi alle esperienze e imparare a tollerarle. In questo modo si vince l’angoscia. A ogni confronto, Sonia sperimenta che non succede nulla di grave, anzi, le sue colleghe dimostrano di apprezzare i suoi interventi. Sono interessate alla sua opinione. Questo nuovo vissuto le ha fatto capire che non deve dare retta alla paura e che deve guardare a ciò che per lei è importante. Con o senza panico è secondario. Ciò che conta è che riesca a esprimere le sue idee e i suoi sentimenti e che si comporti come un membro del gruppo a pieno titolo.

RIPETIZIONE – CAMBIAMENTO – AUTOMATIZZAZIONE

Due mosche cadono nella pentola del latte e rischiano di affogare. Una è disperata e rinuncia a salvarsi, l’altra inizia a dimenare freneticamente le zampe e le ali. La prima dice all’altra: “Sei matta? È inutile, tanto annegheremo”. Ma la seconda non si dà per vinta… finché il latte lentamente si rapprende, le ali scivolano fuori, si asciugano e la mosca vola via.

Non mollare ha prodotto dei cambiamenti. Il nostro cervello impara qualcosa a ogni azione e acquisisce informazioni anche dagli errori. Spesso dobbiamo soltanto scoprire che cosa funziona e che cosa no. Il perfezionismo è pericoloso, ci blocca e ci impedisce di metterci alla prova.

Al contrario, fare è importante. Fare più e più volte. Ripetere genera in noi dei processi di priming e amplia la base dei nuovi comportamenti. Le abitudini si costruiscono soprattutto grazie alla frequenza della reiterazione. Per questo vige il principio che “la quantità viene prima della qualità”.

Ripetere frequentemente ci richiede sempre meno energia consapevole perché a un certo punto il comando è preso dall’abitudine. Alcuni studi di psicologia sociale hanno dimostrato che un comportamento diventa automatico dopo circa sessantasei giorni. È stato osservato in abitudini riguardanti il bere, il mangiare e il movimento. Ogni volta ci risulta più facile. Le azioni ben presto si susseguono senza che ci pensiamo, come quando ci facciamo la doccia.

Probabilmente non siete in grado di dire con certezza con quale sequenza vi insaponate, vi strofinate e vi sciacquate. Le vostre mani però lo sanno. Allo stesso modo, le attività che per voi hanno valore possono svolgersi automaticamente, con un dispendio di energia minimo. Peraltro, quando riusciamo a eseguire con regolarità e scioltezza i compiti per noi importanti, proviamo una sensazione di soddisfazione e gioia.

Gli sportivi professionisti conoscono bene l’importanza della ripetizione. L’allenatore Andreas Stäbler parla di “migliaia di volte” per vincere. Quando ci si allena bisogna “ripetere all’infinito per raggiungere un completo controllo motorio, in questo modo il corpo sa cosa deve fare e i movimenti sono compiuti in automatico anche in situazioni di competizione. Così la tecnica si perfeziona costantemente”.

BLOCCARE LE AZIONI IMPULSIVE

A questo punto, oltre a instaurare delle nuove abitudini, è necessario sbarazzarsi dei vecchi schemi nocivi. A tale scopo è essenziale prepararsi al proprio interno perché comportamenti impulsivi come abbuffarsi, urlare o sbattere la porta potrebbero prendere il sopravvento. Per contrastarli è fondamentale mettere dei blocchi: quando vi viene fame, uscite dalla cucina e bagnatevi la faccia con l’acqua fredda.

Esistono innumerevoli strategie per sedare un impulso e raffreddare il sistema caldo:

• distanziarsi fisicamente dagli elementi scatenanti

• uscire da una stanza e prendere una boccata d’aria

• muoversi: salire le scale, fare ginnastica, camminare a passo veloce

• rinfrescarsi il viso e le braccia con l’acqua, farsi una doccia

• tenere occupata la mente con sudoku, cruciverba e calcoli aritmetici

• dedicarsi a un hobby come lavorare a maglia, fare giardinaggio, leggere.

IMPARARE UNA POSTURA O UN’AZIONE CONTRASTANTE

Questo metodo è utilizzato spesso per le reazioni impulsive. Consiste in questo: quando si presenta l’impulso a innescare una vecchia abitudine, si effettua un movimento che la neutralizzi. Se vi viene voglia di cioccolato o di guardare per l’ennesima volta il telefono, infilate le mani sotto i glutei o afferrate lo schienale della sedia. Una paziente che ha fatto varie prove ha trovato utile incrociare le mani sul petto e abbracciarsi dolcemente. La piacevolezza di questo gesto la aiutava a bloccare il craving. Un altro dei miei pazienti univa i polpastrelli, creando un triangolo con il pollice e l’indice. Così si concentrava e riusciva a prendere decisioni consapevoli.

L’azione contrastante può precedere, seguire o svolgersi in concomitanza con una reazione impulsiva. È utile anche se la segue – prenderete comunque consapevolezza della situazione e confidenza con la controreazione. A me piace appoggiare la mano sinistra sull’addome. Con questo gesto mi ricordo di respirare e di fermarmi un secondo.


Micro abitudini step 4c: costruire delle Routine – Pianificare dei comportamenti

Piani “se, allora” contro le abitudini nocive:

Forse avete già sperimentato questi piani per creare delle nuove abitudini. Vi consiglio di eliminare dalla vostra vita le routine vecchie, faticose o dettate dall’impulsività. Formulate dei piani “se, allora” ad hoc, per esempio:

• “Se ho voglia di una sigaretta, allora…”

• “Se sono in pasticceria davanti a una bella torta, allora…”

• “Se mi rendo conto che mi sto inalberando, allora…”

Pensate a delle controreazioni e formulate un piano “se, allora” in caso di problemi.

• “Se la mattina non riuscirò ad alzarmi, allora rotolerò sul pavimento con la coperta”.

• “Se un collega mi chiederà un favore, allora gli risponderò che prima devo verificare in agenda e che poi lo richiamerò. Saprò che posso rifiutare: rifletterò con calma sulla risposta migliore”.



DARE UN TAGLIO ALLE ABITUDINI MENTALI NEGATIVE

Le abitudini non si riflettono soltanto sulle azioni, ma anche sul pensiero, generando dei comportamenti. Per questo è fondamentale analizzare i propri meccanismi mentali quando si vuole migliorare le micro abitudini. Nella mia esperienza con i miei pazienti ho individuato due abitudini mentali che ci complicano la vita: rimuginare e preoccuparsi.

Quando rimuginiamo ci confrontiamo con il passato, con contrattempi, errori o negligenze. Ci chiediamo perché ci “vada sempre tutto storto”: perché il partner ci ha lasciati? Perché abbiamo sempre un capo rompiscatole? Così cadiamo in un circolo vizioso e ci facciamo il sangue amaro. Alcuni studi hanno dimostrato che questo atteggiamento mentale può scatenare crisi depressive.

Le preoccupazioni, invece, ruotano intorno al futuro: immaginiamo che ci ammaleremo gravemente, che i nostri figli resteranno disoccupati, che perderemo il posto di lavoro e altre tragedie simili. Facciamo di una mosca un elefante, anche se non ce n’è motivo. Mark Twain disse: “Gran parte della mia vita è stata spesa a preoccuparmi di cose che non sono mai accadute”.

Queste due abitudini mentali ci causano molti più danni che benefici. Dobbiamo dunque affrontarle come altri schemi comportamentali, per esempio come delle pessime abitudini alimentari. Solo che, a differenza della seconda fetta di torta sul piatto, i nostri pensieri non sono visibili.

Vi ricordate Andreas, il gran rimuginatore? Rimuginava soprattutto la mattina, quando stava a letto per ore, o nel pomeriggio, quando s’impigriva sul divano. Assumersi delle responsabilità, per lui importanti e significative, in seguito all’incidente della moglie, lo ha aiutato ad abbandonare l’abitudine nociva. Da allora la mattina si alza e svolge i compiti necessari in casa e in giardino. Ha elaborato un piano “se, allora”: se inizia a rimuginare, si dà una scrollata e fa qualcosa di pratico.

È fondamentale accorgersi di queste pessime abitudini e lasciarle andare. La sola osservazione crea distacco: “Ah, mi sto di nuovo arrovellando”. Esistono numerose tecniche per fermarsi e prendere le distanze, per esempio:

• Scrivere una lista delle preoccupazioni: scrivete frasi del tipo: “Ecco, mi sto di nuovo preoccupando della mia salute”.

• Vedere le preoccupazioni e le ruminazioni come un segnale: dovete attivarvi e fare qualcosa. Questi comportamenti si verificano soprattutto nei momenti di noia e apatia. Concentratevi sul giardinaggio o su una telefonata: smetterete in automatico di rodervi.

• Lasciar volare via ansie e pensieri come nuvole o palloncini.

• Scrivere le proprie angosce: mettete per iscritto i vostri pensieri.

• Stabilire dei tempi in cui potete rimuginare e angosciarvi. Per esempio, dalle 18.30 alle 19 è consentito preoccuparsi: sedetevi e rimuginate attivamente. Potete anche formulare i pensieri ricorrenti.

Questi comportamenti sono spesso associati a giudizi drastici ed eccessivi. È importante riconoscere che non corrispondono alla realtà dei fatti, sono solo abitudini negative.

SVILUPPARE ABITUDINI MENTALI POSITIVE

È bene sviluppare atteggiamenti mentali positivi, che mettano a tacere rimuginio e preoccupazioni. Fra questi vi sono il pensiero creativo o il problem solving, che mirano concretamente alla risoluzione di problemi e a interventi ad hoc. “Se dalla torre della televisione di Berlino voglio raggiungere il quartiere di Wannsee, quale mezzo di trasporto mi conviene prendere?”. “Se i miei vicini mi disturbano, come posso ritrovare un po’ di tranquillità a casa?”. Ragionando in questo modo arriveremo a soluzioni pratiche – anche qui usiamo la formula “se, allora”.

Un’altra abitudine mentale salutare consiste nel pensare positivo. Convincete voi stessi e la vita che potete fare qualsiasi cosa a cui tenete. Abbiate fiducia di riuscire a orientare la vostra vita e le vostre abitudini nella direzione giusta, malgrado le difficoltà e gli ostacoli. Anche avere una mentalità positiva è importante. Walt Disney diceva: “Pensate che tutto è cominciato da un topo”.

Un’altra abitudine mentale efficace consiste nel ricordare che pensieri e giudizi non sono fatti. Nella nostra mente appaiono rapidamente idee forti: se il treno è in ritardo pensiamo subito a un incidente o a una tragedia. Queste opinioni scatenano in noi una reazione di stress. L’attesa è accompagnata da ansia e da un mix di rabbia e impotenza. Per questo è bene tenere gli occhi aperti sui pensieri prodotti dalla nostra mente.

Ancora più pesante è l’abitudine di giudicarci per qualche sciocchezza, perché abbiamo perso le chiavi della macchina o perché abbiamo avuto un disguido. Pensiamo ai commenti che si generano nella nostra testa. “Razza di idiota, come puoi essere così stupido?” oppure “è sempre colpa tua”. Immaginate, invece, che cosa vi direbbe in quel momento il vostro migliore amico. Probabilmente vi aiuterebbe a cercare l’oggetto smarrito. I giudizi negativi su noi stessi distruggono la nostra autostima. Quindi ricordatevi sempre che le vostre opinioni e i vostri pensieri non sono la realtà (troverete ulteriori informazioni allo step 5).

Spesso i giudizi sono approssimativi e generalizzanti. Sandra racconta: “Oggi ho incontrato solo clienti scortesi e maleducati”. In verità è emerso che solo un cliente si era lamentato, mentre gli altri trenta si erano comportati in modo gentile o neutro. In simili circostanze può essere utile chiedersi come siano andate davvero le cose. Se una telecamera avesse ripreso l’accaduto, che cosa avreste visto? Questa prova può aiutarci ad analizzare le situazioni con maggiore imparzialità e obiettività.
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Nella pratica:

Se volete instaurare una nuova abitudine, osservate bene. Individuate i fattori scatenanti e i contesti nei quali dovrebbe svolgersi.

Una volta che avete trovato il trigger riflettete sul da farsi. Formulate un piano “se, allora”, per esempio: “Se torno a casa presto, allora vado in giardino e curo le piante”.

Se volete eliminare una vecchia abitudine, scoprite l’elemento che scatena il comportamento. Pensate a come vorreste agire in futuro. Elaborate un piano “se, allora” per generare una nuova routine. Per esempio, se volete vincere la pigrizia e fare ginnastica ogni mattina, ditevi: “Anche se non ne ho voglia, stendo il tappetino e svolgo gli esercizi”.



Micro abitudini step 4d: costruire delle Routine – Ricompense in linea con i propri valori

Le abitudini si creano quando il comportamento è ricompensato e quando nasce una sensazione istantanea di appagamento. Ciò vale sia per gli esseri umani, sia per gli animali. Dal punto di vista evolutivo, tale sistema si è formato molto anticamente ed è presente persino nei vermi. Il verme striscia nel terreno e, quando arriva nelle vicinanze di qualche batterio, il suo meccanismo di ricompensa si attiva, rilasciando dopamina. Il lombrico resta nella zona in cui trova il suo cibo preferito. In lui scatta la stessa reazione che abbiamo noi quando andiamo a fare shopping o quando abbiamo fame e passiamo davanti a un panificio da cui si spande un buon profumo di pane fresco. L’evoluzione ha iniziato subito a confrontarsi con il sistema di ricompensa.13 Per qualsiasi essere vivente è buona cosa fermarsi dove trova cibo, sicurezza e compagnia – e il cervello premia questa decisione. Possiamo dunque sfruttare tale fatto per instaurare abitudini di valore.

In linea di massima, le gratificazioni possono essere associate a qualsiasi azione. Lo psicologo americano Edward Thorndike, uno dei grandi pionieri della psicologia dell’apprendimento, lo dimostrò nell’ambito di alcuni studi sperimentali condotti sugli animali in merito al cosiddetto “apprendimento strumentale”: quando alla fine c’è una ricompensa, l’animale apprende il percorso per raggiungerla. Che dovesse spingere una leva o attraversare un labirinto, esso imparava rapidamente l’azione necessaria.

Grazie alle ricompense, le cavie riuscivano a memorizzare anche le azioni che all’inizio apparivano difficili e noiose. Ma come può funzionare con le attività che non presentano un appagamento immediato? Suonare il pianoforte, studiare i vocaboli di inglese o fare ginnastica posturale in un primo momento non è gratificante, anzi, è faticoso. Qui entra in gioco la creatività. Dobbiamo fare in modo che le attività che vogliamo trasformare in abitudini diventino piacevoli e divertenti. L’esempio più eclatante che mi viene in mente è quello di Tom Sawyer, il protagonista del famoso libro per ragazzi di Mark Twain. Tom riuscì a trasformare in uno spasso la noiosa punizione che gli era stata inflitta: dipingere, di sabato pomeriggio, la staccionata della zia Polly. Addirittura riuscì a convincere i suoi amici che verniciare uno steccato al sole era il lavoro più fantastico e speciale che esistesse. Improvvisamente tutti i suoi amici ne furono invidiosi e vollero imitarlo. Tom Sawyer riuscì a capovolgere una situazione negativa e a trasformare una punizione in un passatempo piacevole e gratificante.

Un altro esempio dell’uso di ricompense, che oggi è sotto gli occhi di tutti e che è ormai pratica comune tra i nostri figli, sono i giochi telematici e i social media, che operano su un sofisticato sistema di gratificazioni e che probabilmente rappresentano il più grande esperimento sociologico di tutti i tempi basato su questo principio. Promettendo ricompense mirate più o meno importanti, si inducono molte persone a sviluppare dipendenza in brevissimo tempo. L’Organizzazione mondiale della sanità (OMS) ha definito per questo fenomeno un nuovo disturbo: la dipendenza da gioco online o Internet Gaming Disorder (IGD). I ragazzi e gli uomini sembrano esserne i più colpiti. Si calcola che un soggetto su dodici di età compresa fra i dodici e i venticinque anni manifesti comportamenti di dipendenza. Le ragazze tendono piuttosto a fare un uso eccessivo dei social media.

Quello che all’inizio si presenta come un mondo parallelo accattivante può rapidamente diventare una dipendenza: da alcol, cocaina o cannabis. Nell’IGD si osservano le medesime caratteristiche delle altre dipendenze: sintomi da astinenza come nervosismo e depressione, disturbi fisici, apatia ecc. Nei bambini e negli adolescenti le ricompense provocano un’assuefazione molto più forte e veloce che negli adulti.

È bene ricercare questi comportamenti in se stessi e nei propri familiari e rilevarli al più presto: quando s’insinua un’abitudine eccessiva? Credo sia importante, in quest’ambito, trovare il giusto equilibrio; le competenze digitali, infatti, sono fondamentali e possono semplificarci la vita sotto molti aspetti.

Non bisogna né demonizzare la tecnologia, né manifestare una fiducia cieca e ingenua trascurando le possibili conseguenze. Razionalmente sappiamo che possiamo diventare alcolisti o dipendenti da pc o smartphone, però non ne siamo intimamente coscienti. In Germania stanno prendendo provvedimenti a fronte di un incremento di queste patologie. L’obiettivo è instaurare abitudini sane nel lungo termine anche in questo campo e imparare a usare la tecnologia a nostro vantaggio e non a nostro detrimento.

Non potremmo usare le ricompense in modo più efficace nella vita reale, nell’apprendimento, nella salute e negli obiettivi importanti che ci poniamo? Non potremmo associarle a piccole e grandi soddisfazioni? Credo non abbia senso chiederci se dovremmo utilizzare i videogiochi come incentivi formativi o se dovremmo piuttosto fare leva sulle gratificazioni reali.

Per la verità, le ricompense non sono un’entità astratta, accessoria, artificiale. Vivere è godere di tutto ciò che la vita offre. Penso che il lombrico si limiti a godere dell’esistenza, senza esserne consapevole. Lavoro e piacere vanno a braccetto, come impegno e amore. Sono due facce della stessa medaglia. Mi viene in mente il mio bisnonno, che ha vissuto due guerre mondiali e ha lavorato sodo in tempi duri – ha fatto il macellaio, il contadino e l’oste. Nonostante le lunghe giornate di lavoro non ha mai rinunciato a coltivare le rose del suo giardino e a passeggiare felice tra i cespugli, con il sigaro in bocca, la domenica mattina. Si è somministrato piccole, semplici gratificazioni quotidiane. Me lo ricordo come un novantenne sereno e appagato.

TROVARE GLI STIMOLI GIUSTI

Come sarebbe se affrontaste la vita con la creatività di Tom Sawyer o del mio bisnonno? Scoprendo ciò che per voi è appagante e vantaggioso faciliterete l’introduzione di nuove routine. E una volta superati gli ostacoli iniziali, molte azioni diventeranno in sé gratificanti.


Micro abitudini step 4d: costruire delle Routine – Ricompense in linea con i propri valori

Di che cosa si tratta:

È più facile interrompere un’abitudine o stabilirne una nuova se ci gratifichiamo perché facciamo ciò che desideriamo.

Valori e obiettivi – comportamento – ricompensa – ripetizione del comportamento



Per facilitare il primo passo dovremmo puntare su ricompense a breve termine. Se ci impegniamo a fare qualcosa che per noi è difficile, dobbiamo riconoscerlo e gratificarci. Questo ci motiverà a reiterare il comportamento. Quando lavoro con gli adulti a volte non è facile capire che cosa trovino appagante nel breve termine. Per qualcuno è il contatto con gli amici o una telefonata affettuosa. Per altri sono attività rilassanti come ascoltare musica, guardare la propria serie televisiva preferita, leggere un giallo, cucinare. Possono essere piccole cose. Stamattina, per riuscire ad alzarmi, ho pensato che avrei ascoltato la mia trasmissione radiofonica preferita facendo colazione. Terminate le sedute di psicoterapia amo fare movimento e camminare a passo svelto nel bosco. Qualcun altro preferisce fare un bagno, una sauna, passeggiare nella natura o in giardino. O si gratifica comprando qualcosa, scaricando delle canzoni o un CD. Quando sono fuori città per un seminario, prima di prendere il treno del ritorno mi piace curiosare nella libreria della stazione e comprare una rivista interessante, da leggere in viaggio.

E adoro depennare gli impegni dalle mie liste di cose da fare. “Fatto”. Anche in questo caso il dialogo interiore può rafforzare la sensazione di esserci riuscito. Oggi, poi, siamo oberati di impegni: basti pensare alla burocrazia da sbrigare ogni giorno in certi uffici. Chi, oltre ad affrontare i numerosi doveri quotidiani, riesce a dedicarsi a delle routine positive, riceve comunque una ricompensa, nella misura in cui mettere in pratica un’abitudine è appagante. Trovo giusto sia lamentarsi del carico eccessivo di lavoro, sia lodarsi quando riusciamo a cancellare un impegno dalla nostra complicata lista.

Per i bambini è molto gratificante ricevere un timbro, una faccina o uno sticker sul quaderno a conclusione di una lezione o di un esercizio di musica. O ricevere un piccolo premio come una graffetta o una figurina.

Anche noi adulti possiamo sfruttare questo principio: dobbiamo semplicemente visualizzare il nuovo comportamento e la frequenza con cui lo mettiamo in atto. La visualizzazione può avvenire in diversi modi: tenere un diario per la ginnastica, cancellare gli impegni dalla lista di cose da fare, usare un’applicazione o un contapassi, scrivere un appunto sul calendario. I piccoli successi dovrebbero diventare più possibile quantificabili e visibili. Ma non siate troppo fiscali, quest’abitudine non deve diventare un’ulteriore fonte di stress.

RICOMPENSE INTRINSECHE

Le ricompense possono essere estrinseche o intrinseche, come la motivazione. I soldi, un attestato, un regalo sono ricompense estrinseche. Anche quando agiamo in un certo modo per evitare una sanzione, per esempio quando spostiamo l’auto per non prendere una multa, siamo mossi da una motivazione estrinseca.

Una ricompensa diventa intrinseca quando facciamo una cosa perché vogliamo impararla, perché per noi ha un significato o semplicemente perché ci interessa. La psicologa Carol Dweck opera una distinzione tra persone con obiettivi di apprendimento – sono intrinsecamente motivate, curiose e animate dal desiderio di sviluppare un’abilità – e persone estrinsecamente motivate – hanno piuttosto obiettivi prestazionali, vogliono riuscire per ottenere riconoscimento.14

Le ricompense intrinseche sono più durature ed efficaci nel consolidare nuove abitudini. Influiscono profondamente su di noi e sono strettamente collegate con i nostri sentimenti. In sostanza incidono di più sulle nostre azioni nel breve e nel lungo termine.

Osserviamoci meglio: che cosa succede dentro di noi quando sperimentiamo una ricompensa intrinseca? Ripensate a un momento vissuto di recente quando, svolgendo un’attività, avete provato di colpo un’intima soddisfazione. Forse avete fatto giardinaggio o siete andati a correre e improvvisamente vi siete accorti che stavate sorridendo. Vi siete sentiti in armonia. Come se corpo e anima approvassero. Quando un’azione è collegata a una ricompensa intrinseca, in voi regna la coerenza: siete in accordo con i vostri valori e obiettivi. Siete sintonizzati con ciò che vi sta a cuore.

Sono sodisfatto e felice quando ho l’opportunità di scalare in montagna. Mi sento in linea con ciò che per me conta nella vita. Sono contento anche se arrampicare è molto faticoso. Quando svolgiamo un’azione per noi importante, il nostro corpo ce lo segnala: “Quello che stai facendo va bene!”. Naturalmente non ce lo comunica con le parole, ma attraverso una sensazione fisica di benessere, sentimenti di contentezza e un’espressione del viso rilassata.

Sperimentiamo ricompense intrinseche anche mentre svolgiamo attività estremamente impegnative come operare, scalare o scrivere un libro. La sfida è un’occasione per crescere, maturare e imparare. Il processo è in sé gratificante e richiede la massima attenzione ed energia.


Azioni in sé piacevoli

Ci sono azioni che vi procurano una gratificazione intrinseca? Mentre le svolgete, soffermatevi consapevolmente sulla soddisfazione che provate e assaporatela. Lasciate che questa sensazione si espanda nel vostro corpo.



COLLEGAMENTI INTELLIGENTI

La cosa bella è che le ricompense intrinseche sono in accordo con i nostri valori e in linea con le abitudini che vogliamo instaurare. Non ha senso gratificarci con ricompense “qualsiasi” quando introduciamo una nuova abitudine buona, per esempio concederci una fetta di torta enorme perché siamo andati a correre. Per questo parlo di “ricompense in linea con i propri valori”, ovvero in accordo con ciò che per noi conta e dunque anche con l’abitudine che vogliamo inaugurare.

Mentre svolgiamo queste attività ci sentiamo sintonizzati con i nostri valori, consci o inconsci. Siccome vogliamo rifare e rivivere ciò che ci appaga, ripetiamo la nuova abitudine associata alle ricompense. Le gratificazioni intrinseche non provocano dipendenza, ma trasmettono felicità. Non danno un brivido o una scarica di adrenalina: suscitano piuttosto un senso di profonda armonia con noi stessi e con ciò che stiamo facendo.

SCOPRIRE LE RICOMPENSE INTRINSECHE

Di recente ho cucinato le crêpe con i miei figli e alcuni amici. È stata un’esperienza rumorosa e caotica. Tutti volevano dare una mano, l’impasto si è appiccicato ovunque. Le crêpe erano crude o bruciate. C’era sempre qualcuno che gridava e ne voleva ancora. In questa lieta confusione mi parve di sentire una vocina dentro di me che diceva: “È okay, vi state divertendo”. Provavo dei sentimenti contrastanti: da un lato ero un po’ stressato e arrabbiato perché nessuno voleva aiutarmi a riordinare, dall’altro ero contento e soddisfatto.

Preparare le crêpe è un esempio di abitudini e azioni che svolgiamo per gli altri. Situazioni come questa sono molto complesse e caratterizzate da una varietà di stati d’animo e sentimenti. Vi invito a soffermarvi sulla sensazione di armonia che appare dentro di voi quando svolgete attività quotidiane come pulire, cucinare, fare i compiti o lavorare, o quando andate a trovare i vostri genitori, vi prendete cura di loro o fate volontariato. Individuate quale aspetto dell’esperienza trovate intimamente gratificante. Nelle ricompense intrinseche, l’appagamento sta nel fare, nel processo. Spesso lo consideriamo un elemento che compare alla fine, in seguito all’azione. È possibile che un voto sia determinante per la nostra carriera, tuttavia, nella maggior parte dei casi, i risultati scolastici non sono decisivi. È molto più importante che capiamo se studiare l’inglese è per noi gratificante, se questa lingua ci interessa e se abbiamo voglia di usarla durante viaggi o convegni. Ricordatevi che, in generale, desideriamo ripetere tutto ciò che ci soddisfa e ci dà gioia e che le abitudini nascono così. Se pensate che studiare l’inglese sia un’esperienza orribile e noiosa, non avrete voglia di ripeterla. Non sottovalutate la soddisfazione che deriva dall’abitudine in sé. Nei momenti più difficili, potete comunque premiarvi con la vostra serie televisiva preferita o con un video musicale. Nel lungo termine è bene trovare gratificazione e soddisfazione nel comportamento stesso. Per esempio, con il tempo potrete percepire direttamente gli effetti della meditazione: vi sentirete più lucidi, rilassati e riuscirete a concentrarvi meglio. Allo stesso modo, un po’ alla volta vi accorgerete degli effetti della palestra e sarete felici di sollevare pesi.

Per godere delle ricompense intrinseche dovreste osservare l’intero processo. Forse scoprirete nella pratica il collegamento con ciò che per voi conta nella vita, con i vostri valori e obiettivi.


Micro abitudini step 4d: costruire delle Routine – Ricompense in linea con i propri valori

Come funziona:

Fermatevi un momento a riflettere: quali esperienze vivete come gratificanti? Come potete ottenere una piccola gioia? La compagnia di amici o familiari è per voi appagante? Esistono attività piacevoli che vi renderebbero felici o luoghi da visitare dove riposarvi e stare bene? In che modo potreste associare queste esperienze alle abitudini che volete instaurare?



NON STRESSATE IL VOSTRO SISTEMA DI RICOMPENSA

Le ricompense intrinseche non c’entrano con il consumo di sostanze eccitanti o che procurano piacere come il caffè, le sigarette, le caramelle, i videogiochi ecc.: queste ultime stimolano e stancano rapidamente il nostro sistema dopaminico. Il meccanismo di ricompensa reagisce a questi input con stress e richieste sempre più elevate. I topi di laboratorio, attivando direttamente il meccanismo di gratificazione con una leva, la spingevano finché erano sfiniti e morivano. Il corpo si abitua alle ricompense e ne vuole sempre di più: si chiama assuefazione. Perciò le ricompense vanno dosate.

Non appena si sviluppa una dipendenza forte, il nostro cervello non è più in grado di limitare il consumo. Qualsiasi fumatore accanito, dopo aver smesso di fumare e aver rischiato di ricominciare, lo sa. Molti non riescono a fumare una o due sigarette al giorno. Dopo un po’ tornano al comportamento iniziale. Il cervello conosce due alternative: non fumare più o fumare due pacchetti al giorno come prima.

L’autocontrollo è estremamente difficile. I fumatori occasionali, invece, in caso di ricaduta riprendono lo schema del consumo moderato; si consiglia dunque di interrompere al più presto la dipendenza e di tenerla sotto controllo.

La logica dell’aut aut sembra valere anche per le gravi dipendenze da Internet (videogiochi, pornografia, social media). Come si può facilmente intuire, al giorno d’oggi è molto difficile rinunciare al digitale: l’ambiente in cui viviamo è pieno di stimoli e di possibilità di accedere a questi canali.

Naturalmente potete gratificarvi anche così, se avete fatto progressi nell’instaurare una nuova abitudine. L’ideale però è puntare sulle ricompense intrinseche, su cose che vi piacciono e che vi fanno bene anche in quantità elevata.

Anche nello svolgimento di attività e routine intrinsecamente motivanti si possono manifestare stanchezza e insofferenza. Se vi piace correre, ma esagerate e state male, vuol dire che avete superato il limite. Un vecchio adagio recita: “Fermati nel momento migliore”. Per rafforzare la motivazione intrinseca è quello il momento giusto per interrompere un’attività. Il lieto fine resta impresso nella memoria e la persona desidera ripetere a breve l’esperienza.


Micro abitudini step 4d: costruire delle Routine – Ricompense in linea con i propri valori

In pratica:

Quando volete instaurare una nuova abitudine, pensate prima a come premiarvi. Se alla fine avete una ricompensa, potete creare molto più facilmente una routine duratura. All’inizio è faticoso andare in palestra perciò, al termine della lezione, va bene gratificarsi con un buon bicchiere di succo di mela. Il finale appagante è molto importante per il nostro cervello. Concludete l’attività nel modo più semplice e gratificante possibile.

Chiedetevi come potete premiarvi dopo aver messo in atto nuovi comportamenti per voi significativi. Quali ricompense motivanti vi vengono in mente?

Anche scrivere può dare soddisfazione perché permette di visualizzare ciò che è stato fatto: segnare le attività sul calendario o depennare gli impegni da una lista. O intavolare un dialogo costruttivo con voi stessi: fatevi i complimenti quando iniziate a concretizzare un cambiamento: “Bravo, ci sei riuscito!” o “super, ben fatto!”. Quali parole positive potreste usare? Che cosa direbbe il vostro migliore amico se fosse lì con voi?

Se per mesi avete messo in atto un comportamento e ora state meditando di praticare sport o di suonare la chitarra, le ricompense intrinseche con il tempo si rafforzeranno. Domandatevi che cosa vi gratifica della nuova routine. C’è qualcosa che vi piace particolarmente e che vi rende felici? Prendete consapevolezza del benessere che provate dopo una corsa e del piacere di lavorare sulla vostra scrivania dopo averla riordinata. Fermatevi un istante e assaporate l’esperienza. Questi momenti piacevoli resteranno scolpiti nel vostro cervello e faciliteranno la ripetizione dell’azione.

A volte può essere utile pensare ai progressi compiuti. Se praticate yoga, fate mente locale su com’eravate prima e su quanto è migliorata la vostra flessibilità: quali competenze avete acquisito nel frattempo?



Micro abitudini step 4: costruire delle Routine

IN SINTESI

Avete a disposizione un’ampia gamma di possibilità per aiutarvi a cambiare abitudini:

Automotivazione: perché quell’abitudine è per voi importante? A quale valore o bisogno la associate? Scoprite la vostra motivazione intrinseca.

Controllo dell’ambiente: organizzate il vostro spazio. Fate in modo che gli stimoli che scatenano il comportamento desiderato siano riconoscibili, visibili e a portata di mano.

Pianificazione comportamentale: formulate dei piani “se, allora”.

Prendete un impegno con voi stessi per le cose che vi interessano.

Abbiate il coraggio di buttarvi.

Ripetete il comportamento: diventerà automatico.

Applicate questi suggerimenti alle abitudini mentali e alle vostre routine in vari ambiti della vita.

Ricompense in linea con i propri valori: procuratevi delle gratificazioni dirette.

Rendete visibile l’abitudine positiva.

Intavolate un dialogo benevolo con voi stessi.

Fermatevi al momento giusto.

Scoprite quanto l’attività in sé è appagante.

Micro abitudini step 5: nOn criticarsi – Essere dei buoni coach di se stessi

Ormai, nelle vostre abitudini, qualcosa deve essere cambiato. Se avete seguito i primi quattro step del programma, dovreste aver sperimentato come potete influire sulle routine negative e come potete instaurarne di positive, in sintonia con i vostri valori.


Micro abitudini step 1: Monitorare

Micro abitudini step 2: trovare un’Intenzione

Micro abitudini step 3: gestire le Complicazioni

Micro abitudini step 4: costruire delle Routine

Micro abitudini step 5: nOn criticarsi



Il quinto step ha lo scopo di mantenere le routine a un livello soddisfacente nel lungo termine. Naturalmente non andrà sempre bene e ogni tanto avrete delle ricadute – in tal caso dovrete essere gentili con voi stessi. Questa benevolenza è fondamentale se volete acquisire abitudini positive che durino nel tempo.


Micro abitudini step 5: nOn criticarsi – Essere dei buoni coach di se stessi

Di che cosa si tratta:

Le abitudini non si cambiano dall’oggi al domani. Ci vuole costanza. Per questo allo step 5 diventerete coach di voi stessi e sarete gentili e premurosi.



Gentili o critici?

Heike e Thorsten hanno preso la patente con lo stesso istruttore. Finalmente possono guidare e andare dove vogliono. Heike a volte viaggia in auto con il suo ragazzo, che ha due anni più di lei. Lui commenta ogni suo minimo sbaglio: “Sei troppo vicina al bordo della strada. Non correre così forte, qui c’è il limite dei trenta … Non andare così piano...”. A volte sta semplicemente seduto al suo fianco e scuote la testa. Spesso litigano. Heike è costretta a fermarsi per riprendere la calma. Si sente ferita dai suoi commenti e in diverse occasioni gli ha ribattuto piccata: “Allora guida tu!”.

Anche Thorsten e la sua ragazza vanno in giro insieme in macchina. Ascoltano la loro musica preferita, sono contenti delle loro gite e si godono la libertà conquistata. Fantasticano sulle mete future. La ragazza di Thorsten non fa commenti quando lui è incerto. La gioia di guidare è più forte.

Secondo voi, chi dei due riuscirà a instaurare più facilmente la nuova abitudine nella vita quotidiana, Thorsten o Heike? Senza dubbio Thorsten. Heike, infatti, ha perso rapidamente l’entusiasmo della guida a causa di continui litigi con il suo ragazzo. Per Thorsten, invece, guidare è bello e gratificante: è diventata un’abitudine scontata e divertente, di cui va fiero e da cui trae il massimo piacere.

L’autocritica severa è una cattiva consigliera

Heike e Thorsten volevano imparare a guidare. Entrambi avevano superato l’esame senza problemi. Tuttavia, quando si trattò di trasformare quest’operazione in un’abitudine, vissero situazioni diametralmente opposte. Thorsten ebbe il pieno supporto della sua ragazza. Heike, invece, fu duramente criticata dal suo fidanzato che, per quanto fosse mosso dalle migliori intenzioni, ottenne l’effetto contrario. Heike, infatti, associò alla guida l’esperienza della critica e del litigio. Perciò iniziò a evitare di prendere l’auto. Preferiva spostarsi a piedi, come prima, o prendere la metropolitana. Aveva perso l’entusiasmo di imparare un’attività nuova e utile. Per lei era più importante evitare le sensazioni spiacevoli legate ai continui conflitti che nascevano in auto.

Questo concetto è applicabile anche al dialogo con noi stessi: la critica non è la miglior consigliera per instaurare nuove abitudini. Lo hanno dimostrato diversi studi di psicologia. Spesso essa sortisce l’effetto contrario. Criticarsi distrugge la motivazione necessaria per raggiungere gli obiettivi desiderati. Come nel caso di Marina, una brava programmatrice. Spesso il capo la elogiava e per le sue capacità le affidava compiti sempre più difficili. Marina è una perfezionista: nei suoi programmi non devono esserci errori, anche se sa che è impossibile, soprattutto in quelli più complessi. Ma lei è fatta così e a ogni minimo errore reagisce criticandosi aspramente. Per questo è sempre più nervosa e agitata, dorme male e teme di ricevere nuovi incarichi dal capo, che però la stima, la supporta e non la rimprovera mai: Marina ha paura dell’autocritica. Per questo vorrebbe lavorare a programmi più facili.

Claudia, invece, cerca invano di modificare le sue abitudini alimentari. A ogni peccato di gola si attacca così duramente che alla fine rinuncia a mettere in atto qualsiasi cambiamento.

Puntare i riflettori sulla critica e sull’autocritica genera in noi paura, insicurezza e stress per gli errori che possiamo commettere. I dubbi su noi stessi influenzano le nostre azioni e ci spingono a chiederci: “Sono abbastanza bravo? Ce la farò?”. Così facendo si instaurano abitudini di evitamento, e non routine che favoriscono il raggiungimento dei nostri obiettivi.

Essere dei buoni coach di se stessi

Thorsten sperimentò il totale supporto della sua ragazza. Il piacere che provavano andando in giro in auto lo aiutò, così come la fiducia di lei che sarebbe andato tutto bene. Era evidente che si fidava.

Siate anche voi supporter di voi stessi quando desiderate introdurre una nuova abitudine nella vostra vita o volete eliminarne una negativa. Mettete a tacere il vostro critico interno. Per le nuove abitudini è importante creare uno scenario che ammetta errori e ricadute. Che aspetto ha questo contesto favorevole? Come potete supportarvi benevolmente all’inizio di una nuova esperienza? Provate a ricordare un bravo insegnante o una persona che vi ha incoraggiati. Che cosa ha fatto? In che modo vi ha aiutati a superare le difficoltà?

Probabilmente non vi ha mai disprezzati, criticati o offesi, né vi ha tiranneggiati. Le persone motivanti manifestano comprensione per ciò che gli altri vivono e sanno ascoltare. Non giudicano le esperienze e i sentimenti altrui. Infondono coraggio nelle situazioni ostiche e aiutano a tollerarle o affrontarle. I bravi coach hanno pazienza quando gli altri sbagliano, forniscono un feedback sincero e danno manforte nella realizzazione dei progetti. Non fanno pressione e rispettano i limiti altrui; non biasimano, sanno perdonare e accettano le défaillance. Sapreste trattare voi stessi in questo modo?

• Mostrare comprensione per ciò che provate.

• Incoraggiarvi nelle situazioni difficili.

• Essere pazienti con voi stessi quando sbagliate.

• Offrirvi dei feedback positivi.

• Rispettarvi.

• Perdonarvi quando commettete degli errori.

Per alcune persone è difficile interagire così con se stesse. Pensano sia più facile rivolgersi in questo modo a un amico o a un animale a cui sono affezionate. Se è anche il vostro caso, nelle situazioni complicate potete chiedervi: “Cosa farei per aiutare un caro amico che si trovasse nella mia stessa situazione? Quali consigli gli darei? Sarei sensibile e paziente con qualcuno che provasse i miei stessi sentimenti o fosse nei miei panni?”. La considerazione e il rispetto che dimostrate per gli altri possono darvi un’idea piuttosto precisa del vostro rapporto con voi stessi.

In sostanza dovreste diventare dei bravi coach di voi stessi, dovreste creare un ambiente positivo, come fanno gli allenatori e gli insegnanti migliori. Un ambiente benevolo e accogliente, dove non regnano la paura e la competizione e dove vi sentite apprezzati in ciò che per voi conta. Con queste premesse riuscirete a modificare positivamente la vostra vita. Un bravo coach dispensa consigli, ma soprattutto trasmette fiducia sulla possibilità di farcela e di possedere le risorse necessarie.


Micro abitudini step 5: nOn criticarsi – Essere dei buoni coach di se stessi

In pratica:

Avete intenzione di introdurre una nuova abitudine o di eliminarne una nociva. Chiedetevi: “Come mi aiuterebbe o come mi sosterrebbe quel bravo insegnante (o comunque il migliore che possa immaginare)?”. Scrivete le idee che vi vengono in mente e applicatele a voi stessi.



Gestione delle ricadute

In diversi capitoli di questo libro abbiamo parlato di come superare le difficoltà. Un ostacolo particolarmente arduo in questo percorso sono le ricadute nelle vecchie abitudini. Di solito capita quando siamo stanchi, stressati o offesi e inseriamo il pilota automatico. Le recidive possono verificarsi anche nei momenti di noia e assenza di stimoli; le vecchie abitudini nel mangiare, nel bere e nei consumi si ripresentano per sopperire al disagio.

Esse seguono per lo più uno schema che probabilmente abbiamo sperimentato molte volte. È dunque opportuno osservarlo e analizzarlo da vicino. È come per il fumatore che ha ripetutamente smesso di fumare e che deve analizzare le situazioni nelle quali ci è ricascato. Per comprendere e interrompere lo schema dovreste porvi le seguenti domande:

1. Elemento scatenante: quali sono i trigger interni ed esterni? Esistono misure precauzionali per eliminarli, modificarli o per non cadere in tentazione?

2. Comportamento/difficoltà: come avete agito? Siete riusciti a evitare una ricaduta? Che cosa vi ha impedito di mettere in atto il comportamento pianificato?

3. Se ci siete ricascati, che cosa potete fare? C’è un comportamento alternativo da attuare qualora si ripresentasse la stessa situazione in futuro? Quali piani “se, allora” andrebbero bene?

4. Quali possibilità di intervento intravedete in caso di ricaduta?

5. Conseguenze: come vi siete sentiti dopo? Quali sono stati gli effetti immediati? Quali saranno le conseguenze nel lungo termine se non modificate il vostro comportamento? Raffiguratevele nel modo più chiaro possibile. Viceversa, che cosa accadrebbe se riusciste a operare dei cambiamenti?

Le ricadute sono occasioni importanti di apprendimento e aiutano ad affrontare meglio le difficoltà. Per questo è bene analizzare attentamente ciò che accade. Jane, per esempio, era ricaduta in una vecchia abitudine alimentare. Si era ritrovata davanti al freezer con una vaschetta di gelato al cioccolato in mano. Dopo il primo cucchiaio, aveva pensato: “Ma sì, chi se ne importa” e lo aveva finito tutto, sentendosi poi molto male. Guardando bene, emergeva la sua logica di “tutto o niente”. Per Jane fu una novità riuscire a evitare una ricaduta in qualsiasi momento. Comprese, infatti, che poteva fermarsi al quarto cucchiaio. Osservando attentamente possiamo individuare le nostre rigidità e decidere consapevolmente di superarle.

Andreas è succube di un altro schema regressivo che si innesca in modo piuttosto subdolo. La sera, se non ha niente da fare, naviga su Internet per ore e la mattina dorme fino a tardi. Nei mesi invernali fa comunque molta fatica ad alzarsi. Ha notato che tende a rimuginare e ad arrovellarsi, chiudendosi in se stesso. Per lui è ora di interpretare correttamente questi segnali: urge attivarsi e rispettare il ciclo naturale sonno-veglia.


Individuazione degli schemi di ricaduta

Completate il questionario per chiarirvi le idee sullo step 5:

Fattori tipici che causano ricadute:

1. ________________________________________________

________________________________________________

2. ________________________________________________

________________________________________________

3. ________________________________________________

________________________________________________

Quali sono i miei valori e obiettivi in queste situazioni?

__________________________________________________

__________________________________________________

Come voglio comportarmi in futuro alla ricomparsa di tali stimoli?

Piano “se… allora”

__________________________________________________

__________________________________________________

Come eviterò una ricaduta nelle vecchie abitudini?

Piano “se… allora”

__________________________________________________

__________________________________________________



Fermarsi e avere uno sguardo benevolo

Nello step 5, l’osservazione dev’essere accompagnata da uno sguardo benevolo. Quando interrompete un automatismo, vi comportate come un bravo coach che vuole aiutarvi a imparare qualcosa di nuovo o che vorrebbe fornirvi un consiglio. Fermarci e avere un atteggiamento comprensivo ci permette di riconoscere i nostri errori. In un simile ambiente possiamo accettare che qualcosa sia andato storto. Non dobbiamo nasconderci o vergognarci di noi stessi. Possiamo osservare il nostro comportamento e la situazione con il giusto distacco.

Andreas Stäbler, allenatore del lottatore Frank Stäbler, afferma: “Quando si è impostata a lungo una routine sbagliata è difficile rimediare. Conviene lavorarci dopo aver incassato una sconfitta bruciante. Bisogna capire da che cosa è dipesa. Dopo un fallimento c’è la volontà di cambiare sul serio. Per questo le batoste in certi momenti sono positive: aguzzano l’ingegno e risvegliano la motivazione all’allenamento”.

Quando modifichiamo le nostre abitudini, dovremmo vigilare sul nostro critico interiore, riconoscerlo in tempo, bloccarlo e, se possibile, chiedergli di stare zitto per un po’.15 Ogni volta che ci attacchiamo e ci feriamo, generiamo stress, rafforzando gli schemi di ricaduta. È più facile che finiamo per rimuginare: “Quando sto male per un insuccesso, sento più forte il bisogno di una sigaretta o di un gelato al cioccolato”.

Soprattutto in caso di ricaduta, mostratevi comprensivi con voi stessi. Errare è umano e capita a tutti. Incoraggiatevi: “Non mollerò, ce la farò”.

Siate pazienti con voi stessi, come lo sareste con il vostro migliore amico. Evitate di criticarvi e colpevolizzarvi. Trattatevi con rispetto. Imparate a perdonarvi quando commettete uno sbaglio o quando ricascate in un comportamento che vi ha a lungo danneggiati. Perdonare non significa dimenticare. No, tenete gli occhi aperti e ricordatevi le conseguenze delle vostre azioni. Non rimproveratevi per questo, lasciate perdere critiche e attacchi contro voi stessi.

Christine Neff, professoressa di psicologia all’università del Texas, ha dimostrato in numerosi studi che le persone gentili con se stesse riuscivano a cambiare abitudini con maggiore impegno e serietà di quelle meno comprensive. In una ricerca condotta su studenti che non avevano superato gli esami semestrali, Christine Neff evidenziò che quelli benevoli con se stessi interpretavano l’insuccesso come un’opportunità di crescita e non si sentivano intaccati nella propria autostima. Se errori e fallimenti sono accolti con benevolenza e sono visti come un’opportunità per imparare, non fanno più paura.16

Essere solidali con se stessi significa provare il desiderio profondo di vivere una vita felice, sana e appagante, di impegnarsi per raggiungere i propri valori e obiettivi e di avere fiducia di realizzarli. Non importa se non sempre ci riusciamo: ogni giornata ci riserva l’opportunità di adoperarci per questo”.


Micro abitudini step 5: nOn criticarsi – Essere dei buoni coach di se stessi

In pratica:

In questo momento come potrebbe aiutarvi un bravo coach? Forse vi vengono in mente persone che in passato vi hanno seguiti e supportati con benevolenza. Chi vi ha infuso coraggio, chi vi è stato d’esempio con il perdono?

In caso di ricaduta nelle vecchie abitudini dovreste osservare attentamente che cosa accade. Siate indulgenti con voi stessi e tenete d’occhio il vostro critico interiore. In quali situazioni vi rimproverate? Che cosa fate fatica a perdonarvi? Tenete presente che anche l’autocritica intensa e frequente è una forma di abitudine che riguarda il rapporto con voi stessi. Ricordatevi che coltivare un buon rapporto con il proprio sé è un comportamento che si può imparare.

Preparatevi alle ricadute. Se per anni il vostro cervello ha ripetuto una certa routine, può succedere che ci ricaschi. Siate pronti: che cosa farete? Avete in mente un piano “se, allora”?

Errare è umano. Le abitudini di valore non si costruiscono con l’intransigenza o con la durezza, ma essendo gentili con noi stessi.



Breve excursus su miglioramento, smania di migliorare e autolesionismo

L’essere umano tende al miglioramento. Questa sua inclinazione si manifestò molto presto, prima dell’invenzione del coltello, dell’uso delle pelli per coprirsi o della coltivazione di piante commestibili. L’uomo voleva vivere più confortevolmente e sperimentare che cosa poteva ancora migliorare. Questa tendenza è presente ancor oggi: da semplici utensili siamo passati a macchine complesse, il telefono si è evoluto nello smartphone, un mini computer multifunzionale. Mi rallegro di queste invenzioni, grazie alle quali io e la mia famiglia non viviamo più in una caverna, ma in un’abitazione calda e accogliente, dove la pizza cuoce nel forno.

Credo che esista una forma sensata di miglioramento: un falegname che si perfeziona e sviluppa nuove routine, una mamma che aiuta il figlio nello studio o lo manda a ripetizione perché riesca a soddisfare le richieste della scuola. Ci sono forme di miglioramento positive, benefiche e costruttive, che hanno a che fare con il controllo del comportamento, l’acquisizione di competenze e la creazione di abitudini efficaci. Sono orientate alla pratica e aiutano ad affrontare le sfide concrete della vita. Oggi, però, la tendenza al miglioramento è rivolta principalmente al sé. In tal caso si parla di automiglioramento – e qui che c’è qualcosa che non va.

Sempre più spesso ricevo pazienti che vorrebbero migliorare se stessi, il proprio fisico, le proprie prestazioni ed esperienze emotive. Incontro giovani donne che dopo diete e interventi di chirurgia estetica non si trovano ancora abbastanza belle e magre. Poi c’è chi prende antidepressivi, calmanti o farmaci stimolanti per garantire risultati sul lavoro. Secondo le statistiche delle casse malattia, la quantità di medicinali usati per aumentare il proprio rendimento è in forte crescita. Uomini al di sotto dei trent’anni assumono il Viagra per essere sicuri delle proprie prestazioni sessuali. Però non sono soltanto i giovani a volersi migliorare: anche le persone più anziane comprano prodotti anti-aging, si iniettano filler antirughe e il botox nelle labbra, o combattono l’invecchiamento con faticosi programmi di fitness. In realtà, la parola stessa “anti-aging” dovrebbe far suonare un campanello d’allarme.

Sicuramente alla base di questo comportamento vi sono ragioni sociali e psicosociali. La smania di miglioramento è spesso provocata dal senso di inadeguatezza e inferiorità e dalla paura di non essere all’altezza. La causa scatenante è il timore di essere esclusi e rifiutati: da qui nasce la spinta interna di soddisfare le richieste sempre più pressanti della nostra società basata su performance, bellezza, magrezza e consumi.

Se vi ritrovate in questa descrizione, vi consiglio di lavorare sull’accettazione benevola di voi stessi. La smania di miglioramento spesso provoca ancora più insicurezza, affettazione e alienazione. La conseguenza è l’uso sempre più massiccio di improbabili prodotti dell’industria della bellezza. È un circolo vizioso da cui traggono profitto tutt’al più i chirurghi estetici e la farmaceutica. Questo genere di miglioramento non porta a una maggiore sicurezza e accettazione di sé, né tantomeno a una maggiore felicità.

Spero che a questo punto del percorso si sia verificato qualche cambiamento dentro di voi: siate autentici e buoni con voi stessi, vogliate bene al vostro naso storto, al vostro pene o seno piccolo, alla vostra pancia o al vostro sederone, alle vostre rughe sulla fronte. Valete e andate bene così come siete. La vostra bellezza sta nell’accettazione di voi stessi. Relazionarsi con persone in armonia con se stesse risulta facile e naturale. Rispettate i vostri valori e impegnatevi in favore di voi stessi e degli altri. Non opponetevi a eventi che fanno parte della vita, come l’invecchiamento, la morte e i limiti legati alla salute, perché rientrano nella normalità dell’esistenza. Non trasformate il vostro corpo in un nemico o in un oggetto da perfezionare per diventare competitivi. Il gioco diventa pesante e rischioso quando ne andiamo di mezzo noi e la nostra autostima. Potete migliorare le vostre capacità e abitudini, ma non voi stessi. Ricordatevi sempre che in questo istante, mentre state leggendo queste righe, andate più che bene. Questo è il presupposto da cui partire per qualsiasi comportamento o routine vogliate instaurare.

Un nuovo modo di vivere con i 5 step delle micro abitudini

Una volta che avrete interiorizzato i cinque step, potrete applicarli in modo spontaneo e intuitivo a diversi ambiti e routine della vita. Si creeranno nuovi automatismi e non vi occorrerà molta energia per conservarli.

Durante la lettura di questo libro potete introdurre un’abitudine di valore o liberarvi di una routine nociva. Numerose ricerche dimostrano che se, in un determinato ambito, perseguiamo i nostri obiettivi con impegno e autodisciplina, avremo ripercussioni positive anche in altri settori della vita. Che si tratti di allenarsi in palestra, di coltivare la consapevolezza, di smettere di fumare, di imparare una lingua straniera o di riordinare la casa, i cinque step vi semplificheranno la vita. Allenerete il cervello a focalizzarsi sui vostri valori e obiettivi e a contrastare gli impulsi devianti. Col tempo, valori e obiettivi saranno i vostri punti di riferimento e sarete più resistenti alle tentazioni. Quando il vostro cervello avrà imparato, potrà applicare il meccanismo ad altri ambiti della vita.

Lo schema delle micro abitudini

Per concludere il capitolo vorrei illustrarvi uno schema riassuntivo dei cinque step. Ve lo spiegherò usando un esempio personale.

A causa della mia sedentarietà, in passato soffrivo di mal di schiena, avevo dolori ed ero fuori forma. In diverse occasioni mi ero riproposto di fare più movimento, ma non ci riuscivo, mi sembrava impossibile conciliare l’attività sportiva con gli impegni lavorativi e di familiari. Decisi che, un po’ alla volta, avrei potuto introdurre una routine quotidiana che sarebbe diventata irrinunciabile (non avrei potuto sottrarmi nemmeno se fossi stato comodamente disteso sul divano e se fuori ci fossero stati quaranta gradi. Per l’estate avrei formulato un piano “se, allora”).

Formulai uno schema basandomi sui cinque step ed ebbe successo:



	Micro abitudini step 1: Monitorare – che cosa succede?
	• Poco movimento, tendenza a ingrassare, mal di schiena.




	Micro abitudini step 2: trovare un’Intenzione – che cosa è davvero importante per me? Quali abitudini desidero instaurare?
	• Benessere e salute.

• Fare più attività fisica quotidiana.

• Andare a correre ogni giorno o ogni due giorni.




	Micro abitudini step 3: gestire le Complicazioni – come posso superare le difficoltà incontrate lungo il percorso?
	• Le mie difficoltà: molti impegni e l’impressione di non avere tempo per lo sport e la corsa.

• Necessità di una chiara analisi dei fatti.




	Micro abitudini step 4a: costruire delle Routine – automotivazione
	• Stare bene durante la corsa, sentirmi in forma.




	Micro abitudini step 4b: costruire delle Routine – controllo dell’ambiente
	• Stabilire pause, annullare appuntamenti e approfittare di momenti liberi durante la giornata di lavoro.

• Fare in modo che scarpe da ginnastica e abbigliamento sportivo siano visibili e disponibili sul posto di lavoro.




	Micro abitudini step 4c: costruire delle Routine – pianificare dei comportamenti
	• Stimolo: in caso di annullamento di un appuntamento o di una pausa, infilarmi le scarpe da ginnastica e fare una corsa nel bosco.

• Difficoltà: se dovessi rischiare di perdere il ritmo a causa dei miei frequenti viaggi e pernottamenti in hotel, allora opterei per strutture sport-friendly (nelle vicinanze ci sono un campo sportivo, una piscina, aree verdi o una palestra?)

• Se dovessi impigrirmi, allora mi concentrerei sul piacere e sul benessere che percepisco dopo una passeggiata di venti minuti all’aria aperta, nel bosco.




	Micro abitudini step 4d: costruire delle Routine – ricompense in linea con i propri valori
	• Provare felicità e benessere durante la corsa.

• Dopo lo sport bere una birra analcolica.

• Essere orgoglioso di raccontarlo a mia moglie.

• Nel lungo termine: mantenermi in forma, non avere più mal di schiena, aumentare il mio benessere in generale.




	Micro abitudini step 5: nOn criticarsi – essere dei buoni coach di se stessi
	• Mentre corro e dopo, ricordarmi di quanto sono fortunato a poter praticare sport nella natura e avere un corpo sano.

• Chiedermi prima: “Nei prossimi giorni quando avrò tempo di andare a correre?”.





SCHEMA DELLE MICRO ABITUDINI

Create delle routine per raggiungere un obiettivo importante entro i prossimi tre, sei mesi. Dopo aver instaurato un comportamento nel tempo, trasformatelo in un’abitudine nel lungo termine.



	Micro abitudini step 1: Monitorare – che cosa succede?
	• Quali sono le mie abitudini in questo momento?




	
	• Quali vorrei cambiare?




	Micro abitudini step 2: trovare un’Intenzione – che cosa è davvero importante per me? Quali abitudini desidero instaurare?
	• Quali sono i miei valori e i miei obiettivi in questo ambito della vita?




	Micro abitudini step 3: gestire le Complicazioni – come posso superare le difficoltà incontrate lungo il percorso?
	• Quali ostacoli si frappongono al raggiungimento del mio obiettivo?

• Che cosa potrebbe andare storto? Come posso gestire la situazione?




	Micro abitudini step 4a: costruire delle Routine – automotivazione
	• Qual è l’aspetto che mi piace di più quando raggiungo l’obiettivo?

• Quali conseguenze nocive possono subentrare perseverando nel comportamento negativo?




	Micro abitudini step 4b: costruire delle Routine – controllo dell’ambiente
	• Quali condizioni ambientali favorevoli posso creare?

• Come posso eliminare i trigger che innescano abitudini dannose?

• Quali stimoli possono essere utili per introdurre nuove abitudini nella vita reale?




	Micro abitudini step 4c: costruire delle Routine – pianificare dei comportamenti
	• Elemento scatenante:  
Se…  
Allora…

• Ostacolo:  
Se… 
Allora…

• Cogliere occasioni, ammettere eccezioni  
Se…  
Allora…




	Micro abitudini step 4d: costruire delle Routine – ricompense in linea con i propri valori
	• Nel breve termine:

• Nel lungo termine:




	Micro abitudini step 5: nOn criticarsi – essere dei buoni coach di se stessi
	• Promemoria per essere gentile con me stesso:









TRASFORMARE LA PROPRIA VITA CON LE MICRO ABITUDINI GIUSTE

Negli anni scorsi il giardino antistante alla nostra casa si era piuttosto inselvatichito. Diverse piante erano cresciute a dismisura soffocandone altre. A parte tagliare l’erba non avevo fatto molto e non mi sentivo soddisfatto. Perciò in primavera avevo chiamato un giardiniere che mi desse una mano a risistemarlo e che mi consigliasse il periodo migliore per potare i cespugli. Imparai, per esempio, che i lillà vanno sfoltiti dopo la fioritura, quindi d’estate, e la clematide passato l’inverno e che con la podagraria si può fare l’insalata. Grazie a questi suggerimenti sono riuscito a farmi un’idea su come curare e organizzare il mio giardino in futuro. Da allora è uno spasso. Finalmente ho le conoscenze necessarie e un progetto per dare al giardino l’aspetto che voglio.

Mentre scrivevo il libro, il giardiniere è tornato diverse volte: abbiamo discusso delle singole piante, di quali attirano le api e del metodo migliore per estirpare le erbacce tra le lastre del vialetto. Chiacchierando con lui spesso paragonavo il giardinaggio alle abitudini e scoprivo interessanti parallelismi di cui vi metterò a parte fra poco.

Immaginate che la vostra vita sia un giardino. Ci sono spazi che avete progettato come volevate, dove sbocciano fiori, si spandono profumi e si colgono frutti squisiti. Ma forse ci sono anche zone invase dai rovi, dall’edera e dalle erbacce. Qui, come piante infestanti, sono spuntate abitudini che si svolgono in automatico, che vi allontanano dai vostri valori e obiettivi e che addirittura vi danneggiano. Come certi angoli del giardino, questi sono ambiti della vita che preferite ignorare. Li guardate raramente e, quando lo fate, provate rabbia. Eppure ci sono. E ogni volta che assecondate una cattiva abitudine è come se annaffiaste e concimaste la gramigna. Invece, quando riuscite a interrompere una routine negativa è come se non deste acqua a quella parte del giardino, lasciando seccare le erbacce. Un po’ alla volta potrete coltivare le vostre piante preferite e, mettendo in pratica una buona abitudine, è come se le bagnaste e le fertilizzaste.

Nella vita funziona un po’ come nel giardinaggio. Come ho chiesto aiuto a un giardiniere per ripulire il giardino, così, talvolta, per fare ordine tra le proprie abitudini, serve un esperto. Questo libro vi darà una mano. Però, se a causa delle vostre routine vi siete ammalati o avete sviluppato dipendenza, ansia o depressione, allora è meglio che chiediate una consulenza o che intraprendiate una psicoterapia allo scopo di rendere il vostro giardino di nuovo fertile e rigoglioso.

A prescindere dal supporto di altri, la responsabilità di creare il proprio angolo di verde spetta a noi. Una volta deciso, vi conviene non impegnarvi su troppi fronti ma concentrarvi sul “lavoro” più urgente. Può trattarsi di un’abitudine che volete spezzare perché avete notato che vi assorbe troppo tempo ed energia, o di un aspetto emerso leggendo questo libro, che volete rivedere e concretizzare.

Nell’ultimo capitolo troverete ulteriori suggerimenti per gli ambiti della vita in cui le abitudini giocano un ruolo fondamentale e per come organizzare queste aree verdi in base alle vostre esigenze. Sentitevi liberi e verificate sempre che da parte vostra ci sia una risposta, che vi dimostri che quell’angolo è per voi importante. Inoltre siate pazienti con voi stessi, occupatevi di una routine alla volta e usate la regola dei cinque step. Ben presto sarà acquisita e vi aiuterà a dare forma alla vostra vita. Rose o erbacce: che cosa preferite coltivare?

Le routine digitali: un pericolo o una fortuna?

Vorrei parlare di un settore che negli ultimi decenni ha subito un profondo cambiamento. Si tratta del mondo della tecnologia, dei dispositivi elettronici e del digitale. In questo campo assistiamo, infatti, a una rivoluzione delle abitudini scoppiata in brevissimo tempo. Chi avrebbe immaginato, vent’anni fa, che le persone avrebbero trascorso molte ore, ogni giorno, incollate a minuscoli schermi? I telefonini, per molti di noi ormai irrinunciabili, hanno il potere di trasformarsi rapidamente in un’abitudine. In pochi anni siamo arrivati a dover escogitare azioni contrastanti perché l’abitudine allo smartphone ecc. non ci fa per niente bene.

Distrazioni di ogni sorta

La questione si pone sin dai primi anni di vita. Rimasi molto stupito per il tema trattato a una riunione di genitori di bambini dell’asilo in preparazione al primo anno di scuola: “Lo smartphone nella scuola primaria”. Ero impressionato dal fatto che il telefonino rivestisse un ruolo così importante già a quell’età. Era incredibile che molti alunni del primo e del secondo anno fossero già dotati di smartphone o tablet e che si incontrassero in bagno per usarli.

Perciò tirai un sospiro di sollievo quando, più tardi, alla scuola secondaria fu vietato l’uso del telefonino e fu promossa l’alfabetizzazione informatica per lo sviluppo di una competenza digitale critica. Chi non avesse rispettato il divieto sarebbe stato sospeso per una settimana.

Sia nella mia famiglia, che comprende due ragazzi, sia nella società, confrontarsi con abitudini formatesi molto velocemente intorno alle nuove tecnologie è inevitabile. Gli psicologi sociali parlano di “routine tecnologiche”, che si instaurano attraverso l’uso di tecnologie digitali e di strumenti come tablet, console per videogiochi, smartphone e computer. Tali dispositivi modificano il nostro ambiente e fungono da trigger comportamentali. Ci promettono invitanti ricompense – per questo, grazie a immagini colorate, emoticon e video riscuotono tanto successo. Ma ci inducono anche a sviluppare velocemente comportamenti eccessivi che condizionano la nostra vita più di quanto vorremmo.

Qui non intendo esprimere giudizi sulla tecnologia. Non è compito mio. Tuttavia è bene che ci rendiamo conto delle nostre abitudini a riguardo e che verifichiamo se corrispondono ai nostri valori e obiettivi. Abbiamo il dovere di sviluppare una competenza digitale per poter sfruttare i vantaggi che smartphone, internet ecc. offrono sul lavoro e nella vita privata, senza però pagare un elevato costo sociale e psichico.

Vorrei illustrare alcune delle conseguenze della diffusione dello smartphone, introdotto nel mercato nel 2007. Oggi, per molti rappresenta “il canale di comunicazione” per eccellenza, il collegamento con gli altri e con il mondo. Il telefonino è inoltre una fonte di informazioni a cui si può attingere sempre e ovunque. La maggior parte degli apparecchi elettronici occupa un proprio posto nello spazio, invece lo smartphone lo portiamo sempre con noi: alla fermata della metropolitana, al ristorante, nella sala d’attesa del medico, mentre parliamo con amici e clienti.

Ormai è innegabile che questo presenti degli svantaggi. I ricercatori hanno condotto numerosi studi sugli effetti dell’onnipresenza del telefono sugli esseri umani. In particolare trovo interessante un dato: la sola presenza di uno telefono spento basta a catalizzare la nostra attenzione e a ridurre le prestazioni della nostra memoria di lavoro. I partecipanti allo studio, infatti, svolsero i test e i compiti somministrati molto peggio con lo smartphone vicino, per esempio sul banco o nella borsa. Se però veniva spostato in un’altra stanza, in un luogo dove il soggetto non lo vedeva, i risultati dei test miglioravano notevolmente.

Ai partecipanti fu anche chiesto quanto spesso avessero pensato al proprio telefono durante lo svolgimento della prova e la maggior parte rispose: “Mai”. Ciò significa che non erano affatto consapevoli del danno cognitivo che causava. Incredibile, no? Non serve che il telefono squilli, vibri o si illumini. La sua sola presenza, anche se è spento, abbassa le nostre capacità mentali e mnemoniche. Rispetto allo smartphone abbiamo sviluppato abitudini altamente automatiche delle quali non ci rendiamo più conto. Molti scienziati intanto raccomandano un forte controllo dell’ambiente, in parole povere suggeriscono di tenerlo a distanza. Per lavorare meglio o gestire bene una conversazione, il nostro cervello si concentra di più se il telefono è in un’altra stanza.

L’aspetto sociale

Lo stare a tavola in famiglia è un altro aspetto nel quale le nostre abitudini quotidiane sono fortemente cambiate a causa delle nuove tecnologie. Penso valga la pena approfondirlo. Mangiare insieme non serve soltanto per interagire e comunicare: a volte è l’unico momento della giornata nel quale tutti i membri di una famiglia si vedono. Da uno studio effettuato su 300 famiglie e 450 bambini è emerso che il 40 percento dei giovani e il 70 percento degli adulti usa durante il pasto dispositivi digitali come tablet o smartphone. In un altro studio è stato dimostrato che per questo motivo i conflitti a tavola aumentano, che i bambini disturbano o gridano per attirare l’attenzione dei genitori concentrati sul telefonino. Questa è la prova di quanto questi apparecchi ci allontanino da un contatto diretto con i nostri cari e di quanto ci distraggano: comunichiamo meno, non sosteniamo abbastanza i nostri figli e il partner, siamo meno disponibili all’ascolto. Oggi i bambini crescono in un mondo che non è mai stato così fortemente dominato dalla tecnologia. Non possiamo ancora sapere quali saranno le ripercussioni sulle relazioni e sulla maturazione e sullo sviluppo dell’essere umano.


Abitudini digitali sul banco di prova

È opportuno fermarsi e chiedersi: che cosa è importante per me? Quali valori e abitudini vorrei coltivare con me stesso e con i miei cari? In molte famiglie vige una regola d’oro: niente strumenti elettronici a tavola. Fate in modo che l’uso di apparecchi digitali diventi una scelta consapevole, altrimenti le cattive abitudini infesteranno il vostro giardino in un attimo, come la gramigna. La vostra concentrazione ne risentirà e le persone a cui tenete non avranno più la vostra piena attenzione e il vostro affetto. Ripercorrete i cinque step.

Micro abitudini step 1: Monitorare. Prendete nota del tempo che trascorrete in compagnia dei dispositivi elettronici. Tenete un diario per Internet. Il tempo vola davanti allo schermo.

Micro abitudini step 2: trovare un’Intenzione. Riflettete attentamente su come volete usare il PC. È uno strumento di lavoro molto utile. Per quali attività è davvero necessario? Fate lo stesso con lo smartphone. Ricordatevi di ciò che per voi conta veramente: coppia, amicizia, hobby? Avete una sola vita: volete passarla sul web?

Micro abitudini step 3: gestire le Complicazioni. Quali difficoltà incontrate nell’uso della tecnologia? Siate onesti con voi stessi. Ascoltate i campanelli d’allarme. Quali giochi o attività vi hanno creato problemi in passato? Quando l’uso di questi strumenti diventa per voi eccessivo? Avete individuato dei momenti critici, per esempio la sera o nel week-end? Scoprite prima possibile i segnali di pericolo di una ricaduta nell’abitudine negativa.

Micro abitudini step 4: costruire delle Routine. Le abitudini digitali possono essere tenute a bada facilmente controllando l’ambiente. Stabilite regole e tempi precisi per voi e all’occorrenza per i vostri figli e ricordatevi che, se il dispositivo è lontano dal vostro sguardo, sarà lontano anche dalla vostra mente.

Appoggiatevi a una rete di sostegno, parlate con altri delle vostre abitudini relative ai videogiochi o a Internet.

Formulate dei piani concreti “se, allora” nell’ambito della tecnologia. Se volete, fatevi aiutare da un amministratore digitale di cui vi fidate. Potete bloccare programmi, configurare il controllo parentale e decidere per quanto tempo al giorno potete navigare su Internet. Come amministratori potete stabilire il tempo d’uso concesso ai vostri figli.

Scrivete i vostri obiettivi e tenete presente le conseguenze negative della dipendenza da videogiochi. Quali danni ne derivano nel lungo termine? Come si ripercuotono su lavoro, studio, scuola, amicizie? Quali problemi avete già vissuto in passato?

Micro abitudini step 5: nOn criticarsi. Abbiate cura di voi stessi. Prendetevi del tempo per acquisire le competenze digitali ed evitare gli eccessi. Il vostro motto potrebbe essere: “sì alle relazioni, no allo smartphone”. Sarete sicuramente più felici che facendo il contrario.

Percepite profondamente la connessione con gli altri quando vi relazionate con loro senza distrazioni. Se al lavoro trascorrete molto tempo davanti al PC, nel tempo libero cercate il contatto diretto, fisico con le persone. In questo modo sarete meno assorbiti dalla realtà virtuale.



Schema delle micro abitudini per le routine digitali



	Micro abitudini step 1: Monitorare – che cosa succede?
	• Quali sono le mie abitudini in questo momento?

• Quali vorrei cambiare?




	Micro abitudini step 2: trovare un’Intenzione – che cosa è davvero importante per me? Quali abitudini desidero instaurare?
	• Quali sono i miei valori e i miei obiettivi in questo ambito della vita?




	Micro abitudini step 3: gestire le Complicazioni – come posso superare le difficoltà incontrate lungo il percorso?
	• Quali ostacoli si frappongono al raggiungimento del mio obiettivo?

• Che cosa potrebbe andare storto? Come posso gestire la situazione?




	Micro abitudini step 4a: costruire delle Routine – automotivazione
	• Qual è l’aspetto che mi piace di più quando raggiungo l’obiettivo?

• Quali conseguenze nocive possono subentrare perseverando nel comportamento negativo?




	Micro abitudini step 4b: costruire delle Routine – controllo dell’ambiente
	• Quali condizioni ambientali favorevoli posso creare?

• Come posso eliminare i trigger che innescano abitudini dannose?

• Quali stimoli possono essere utili per introdurre nuove abitudini nella vita reale?




	Micro abitudini step 4c: costruire delle Routine – pianificare dei comportamenti
	• Elemento scatenante:  
Se…  
Allora…

• Ostacolo:  
Se…  
Allora…

• Cogliere occasioni, ammettere eccezioni  
Se…  
Allora…




	Micro abitudini step 4d: costruire delle Routine – ricompense in linea con i propri valori
	• Nel breve termine:

• Nel lungo termine:




	Micro abitudini step 5: nOn criticarsi – essere dei buoni coach di se stessi
	• Promemoria per essere gentile con me stesso:





Prendendovi cura consapevolmente delle vostre abitudini digitali, non comprometterete le vostre performance, anzi, le migliorerete. Nelle prossime pagine ci occuperemo nello specifico dell’ambito riguardante il lavoro e le prestazioni. Sarebbe infatti riduttivo limitarsi a un piano di stimoli superficiali o ricompense a breve termine. Di fatto, anche qui le buone abitudini fanno la differenza.

Lavoro e prestazioni

Che io scriva libri stupisce anche me. Non ho mai pensato in vita mia di saper scrivere bene. Alle elementari la maestra mi mandò al corso di recupero di tedesco, destinato agli alunni con difficoltà in ortografia. Ho iniziato a leggere libri tardi, in compenso successivamente ho maturato un profondo interesse per la lingua. Mi sarebbe piaciuto lavorare, un giorno, come giornalista per qualche testata e imparare da zero i trucchi del mestiere. Non ho fatto nulla di tutto questo. Però scrivo lo stesso. Da più di vent’anni pubblico articoli, letteratura specializzata e libri di auto-aiuto. A ogni libro imparo qualcosa. I miei testi diventano sempre più chiari e scorrevoli. Soprattutto quelli divulgativi mi permettono di approfondire gli argomenti che più mi stanno a cuore. Faccio delle full immersion, svolgo ricerche e penso al modo migliore di presentarli. Credo di avere un enorme privilegio nel poterlo fare. Quando riesco a esprimere i miei pensieri in un linguaggio semplice e comprensibile sono soddisfatto. Sono contento quando riesco a spiegarmi bene. Soprattutto trovo gratificante ricevere dei commenti positivi da lettori che, per qualche motivo, hanno trovato i miei consigli utili ed efficaci.

Senza rendermene conto, negli anni ho sviluppato quella che Carol Dweck definisce una “mentalità dinamica”. Essa è caratterizzata non tanto dalla convinzione di possedere qualità e talenti particolari, quanto piuttosto dall’aspettativa di crescere attraverso l’impegno, l’applicazione e la volontà, di approfondire una competenza, di imparare dagli errori e di affrontare le difficoltà come se fossero una sfida. Il processo quindi è più importante del risultato. Passione, gioia e interesse sono le forze motrici; il risultato o l’eventuale successo passano in secondo piano.

Nella mentalità statica, invece, è essenziale il talento: possiamo avere o non avere la caratteristica necessaria per raggiungere un determinato risultato. L’esito conta, la riuscita è fondamentale. A ogni successo l’autostima aumenta, gli sbagli invece sono mal visti perché interpretati come fallimenti e perché fanno vacillare l’ego.

Nei suoi studi, Carol Dweck ha dimostrato che un mindset dinamico favorisce prestazioni migliori di un mindset statico. Poniamo che nella scrittura io abbia una mentalità dinamica; in tal caso partirò dal presupposto che scrivendo acquisirò abilità e competenze. Le difficoltà e gli ostacoli mi sproneranno a impegnarmi di più. Posso imparare dagli errori.

Vi ricordate i vostri voti in prima o seconda media? Non credo. All’epoca, per voi, erano fondamentali, mentre oggi non interessano più a nessuno. È molto più importante che a scuola abbiate imparato ad accettare le sconfitte e a considerare i brutti voti come una sfida e soprattutto che non vi siate convinti, per una verifica andata male, che siete negati per la matematica o per l’inglese – questo sarebbe un mindset statico. Ma anche se l’avete pensato è bene che sappiate che possiamo sviluppare una visione dinamica di noi stessi a qualsiasi età. In questo ci aiuta l’esperienza: le abilità che acquisiamo nel corso della vita ci dimostrano che essa è dinamica. Dunque non dobbiamo avere fretta di classificarci, dobbiamo piuttosto lasciarci andare all’emozionante processo di sviluppo del nostro potenziale e impegnarci a realizzare ciò che per noi è prezioso e importante.

In alcuni ambiti della vita mi sono accorto di attivare ancora un mindset statico. Quando mi dico: “Sono fatto così”, accampo una scusa per non cambiare. In realtà qualsiasi mindset è soltanto una rappresentazione, come una carta geografica è una raffigurazione della situazione in un dato momento. Il nostro sé, le nostre capacità e le nostre competenze sono dinamici e in continuo movimento.

Pratica mirata

In riferimento a prestazioni di altissimo livello spesso si cita la regola delle 10.000 ore. Lo psicologo cognitivo Anders Ericsson dimostrò nei suoi studi che i migliori violinisti dei conservatori americani si erano esercitati per più di 10.000 ore. Dunque, per diventare dei professionisti, dobbiamo suonare il pianoforte, tirare a canestro o ballare il tango per almeno tutte queste ore. Forse lo avete già fatto in qualche ambito della vostra vita: nel lavoro, in un hobby o nel giardinaggio.

A ogni modo non è così semplice raggiungere risultati al top. L’abitudine di svolgere una determinata attività non basta. Soltanto il feedback mirato di un allenatore, di un insegnante o dei nostri clienti può portarci a migliorare le nostre prestazioni. Secondo Ericsson il segreto del successo sta nella “pratica mirata”, ovvero nel costante perfezionamento e miglioramento dell’esecuzione di sequenze di movimenti, unito alle istruzioni di un esperto e a frequenti feedback. Occorrono dunque un allenamento intenso e correzioni consapevoli.

Anche l’allenatore Andreas Stäbler afferma: “Il feedback è fondamentale! Nel nostro caso si è tradotto in una storia di successo, dal momento che io e Frank, fin dall’inizio, abbiamo comunicato con sincerità e fiducia. Entrambi abbiamo imparato molto e siamo cresciuti”. Gli sportivi di alto livello e i musicisti professionisti devono creare le condizioni per poter continuare il processo di apprendimento e perfezionamento. Altrimenti corrono il rischio di ripetere all’infinito i propri errori. Essi imparano delle routine, ma non seguono ciecamente gli automatismi delle abitudini. Restano vigili e attenti, correggono e migliorano costantemente il proprio operato e si sottopongono a continue valutazioni.

Nel tempo libero mi piace andare a correre e ne traggo beneficio. Sono lieto che sia diventato un comportamento automatico, però non mi sforzo di migliorare le mie performance. Quella che Ericsson definisce “pratica mirata” esclude il mio modo di praticare sport. Il lottatore Frank Stäbler non potrebbe allenarsi come faccio io. Per migliorare avrei bisogno di feedback costanti per impostare nuove abitudini e perfezionare le mie capacità. Ma a me non interessa. Qui entrano in gioco i miei valori: nello sport non mi prefiggo obiettivi prestazionali, punto piuttosto al benessere fisico.

Quando una delle vostre nuove abitudini vi coinvolge a tal punto che volete averne la padronanza, la pratica regolare da sola non basta. Vi consiglio di seguire le raccomandazioni di Anders Ericsson:

1. Concentratevi completamente sulla capacità che volete migliorare o sull’argomento che volete padroneggiare. Sviluppate un’attenzione focalizzata sull’obiettivo, limitando, in quell’arco di tempo, gli elementi di disturbo o distrazione.

2. Assicuratevi feedback qualificati da un bravo allenatore, un coach o un insegnante.

In certi ambiti è difficile ottenere un riscontro. Per un periodo mi sono occupato di programmi di training di gruppo. Per valutarmi e migliorarmi mi è stato utile soprattutto il feedback dei partecipanti. Ma finché non ho concluso il primo corso, ho dovuto fare affidamento su me stesso.

Deep Work: massima concentrazione

Lo stato interiore che ci permette di rendere al meglio è una concentrazione profonda e tranquilla. Questo ci permette di entrare in modalità “deep work”. È così che Cal Newport, professore di informatica dell’Università di Georgetown, definisce un tipo di lavoro intenso, in cui si sfruttano al massimo le proprie capacità mentali. Disponiamo di una memoria di lavoro con capienza purtroppo limitata: il nostro cervello riesce a elaborare e usare attivamente circa sette unità alla volta. Studi più recenti dicono quattro – ciò significa, per esempio, che possiamo memorizzare al massimo quattro numeri o elementi contemporaneamente. Per questo motivo, quando siamo stanchi o stressati ci distraiamo più facilmente. Se siamo affaticati o preoccupati, possiamo rispondere a e-mail, leggere la corrispondenza o dare un’occhiata a qualche video su YouTube, ma non siamo in grado di risolvere problemi complessi. Per questo è necessario il “deep work”. Quale potrebbe essere una buona abitudine in questo caso? Ritagliarsi consapevolmente del tempo per gli impegni professionali che richiedono un’alta concentrazione. Lavorando così possiamo ottenere il massimo risultato e sfruttare tutto il nostro potenziale.

Newport definisce la condizione contraria “shallow work”: qui la concentrazione è superficiale e permette di svolgere attività di routine, di fare ricerche su Internet, di usare lo smartphone e di saltare con l’attenzione da un’attività all’altra. Più ci abituiamo a questo modo di lavorare, più difficile sarà, col tempo, entrare in “deep work”. Per elaborare argomenti complessi, fornire prestazioni manuali o artistiche, sviluppare strategie o progetti aziendali a lungo termine abbiamo bisogno di lavorare in profonda concentrazione. Un celebre esempio, che dimostra la fondatezza di questo assunto, è quello di Bill Gates: si narra che nel 1974, quand’era ancora uno studente universitario, avesse visto l’immagine del primo PC in una rivista. Ebbe l’intuizione di sviluppare un software per quel computer. Si ritirò per otto settimane e realizzò il primo programma. In quelle settimane di “deep work” furono gettate le fondamenta di Microsoft. Alla base vi sono l’originale idea di Bill Gates, ma anche un incredibile sforzo di concentrazione e la realizzazione di un progetto perseguito per molti anni.


Stabilire dei tempi di “deep work”

Sarebbe opportuno sviluppare dei rituali che trasformino il “deep work” in un’abitudine. Fissate con voi stessi degli appuntamenti, possibilmente regolari – per esempio ogni mattina dalle 9 alle 11. In questo periodo di tempo createvi le condizioni per lasciare meno spazio possibile alle distrazioni.



Schema delle micro abitudini per lavorare in uno stato di profonda concentrazione



	Micro abitudini step 1: Monitorare – che cosa succede?
	• Quali sono le mie abitudini in questo momento?

• Quali vorrei cambiare?




	Micro abitudini step 2: trovare un’Intenzione – che cosa è davvero importante per me? Quali abitudini desidero instaurare?
	• Quali sono i miei valori e i miei obiettivi in questo ambito della vita?




	Micro abitudini step 3: gestire le Complicazioni – come posso superare le difficoltà incontrate lungo il percorso?
	• Quali ostacoli si frappongono al raggiungimento del mio obiettivo?

• Che cosa potrebbe andare storto? Come posso gestire la situazione?




	Micro abitudini step 4a: costruire delle Routine – automotivazione
	• Qual è l’aspetto che mi piace di più quando raggiungo l’obiettivo?

• Quali conseguenze nocive possono subentrare perseverando nel comportamento negativo?




	Micro abitudini step 4b: costruire delle Routine – controllo dell’ambiente
	• Quali condizioni ambientali favorevoli posso creare?

• Come posso eliminare i trigger che innescano abitudini dannose?

• Quali stimoli possono essere utili per introdurre nuove abitudini nella vita reale?





	Micro abitudini step 4c: costruire delle Routine – pianificare dei comportamenti
	• Elemento scatenante:  
Se…  
Allora…

• Ostacolo:  
Se…  
Allora…

• Cogliere occasioni, ammettere eccezioni  
Se…  
Allora…




	Micro abitudini step 4d: costruire delle Routine – ricompense in linea con i propri valori
	• Nel breve termine:

• Nel lungo termine:




	Micro abitudini step 5: nOn criticarsi – essere dei buoni coach di se stessi
	• Promemoria per essere gentile con me stesso:





Stabilire con regolarità dei momenti di “deep work” può essere un’abitudine molto appagante. Nei questionari, le persone dichiarano di sentirsi molto soddisfatte e di vivere come un’esperienza significativa il fatto di occuparsi in modo approfondito di temi importanti o di dedicarsi a un lavoro creativo o manuale.

La capacità di concentrazione e la consapevolezza sono un bene prezioso in un mondo del lavoro sempre più dispersivo. Il “deep work” è strettamente legato alla pratica della consapevolezza. Qui il focus è rivolto consapevolmente a un segmento percettivo limitato, per esempio al respiro. Esercitare la consapevolezza vuol dire osservare attentamente la respirazione. Per la nostra mente abituata al cambiamento, questo esercizio diventa presto noioso: ci vengono in mente la telefonata o l’impegno che ci attende. Ci distraiamo o ci annoiamo rapidamente. La prassi consiste nell’osservare i pensieri che vagano e nel riportare dolcemente l’attenzione sul respiro, fino alla distrazione successiva.

Con gli esercizi di consapevolezza alleniamo la ACC (corteccia cingolata anteriore). Questa regione cerebrale è responsabile dell’autocontrollo e quindi della gestione delle nostre abitudini. Grazie a essa adattiamo il nostro comportamento alle esigenze della situazione con una certa flessibilità. Allenando quest’area del cervello ci distraiamo meno. Riusciamo a imparare di più dalle esperienze. Esercitando la consapevolezza è come se potenziassimo il muscolo dell’attenzione nel nostro cervello. Dopo un po’ riusciremo a tornare più velocemente e per più tempo sull’argomento o sull’oggetto sul quale vogliamo concentrarci. Diventeremo più bravi a individuare le abitudini automatiche, a interromperle e a convogliarle nella direzione desiderata. Eserciteremo una competenza chiave della nostra mente – e con essa percorreremo gli step descritti nella seconda parte del libro.

Riassumendo: quando ripetiamo un comportamento con una certa frequenza, il nostro cervello entra in modalità di risparmio energetico e crea delle abitudini. Grazie a un apprendimento mirato, possiamo perfezionarle e implementarle fino a ottenere il massimo risultato. Per riuscirci sono tuttavia necessari frequenti feedback dall’esterno. Usiamo al meglio il nostro potenziale quando pratichiamo il “deep work”, ovvero quando concentriamo la nostra attenzione su qualcosa, senza distrarci continuamente.

Non dovete per forza diventare campioni dello sport o musicisti professionisti. Potete utilizzare nelle vostre attività quotidiane i principi di impegno, creazione di routine, apprendimento mirato e pratica intensa della consapevolezza. Così otterrete grandi risultati e sfrutterete appieno le vostre capacità. Oltre ad avere successo sarete molto appagati.

Le abitudini giocano dunque un ruolo decisivo nella nostra vita – e più ne siamo consapevoli, meglio vanno le cose. Adesso, però, urge occuparci dei nostri sentimenti.

Il mondo dei sentimenti

Jana chiude la porta sbattendola con rabbia. “Str…!”. Ogni volta che litiga con il suo compagno esplode. Si sente completamente travolta dalla collera e perde il controllo. Va su tutte le furie e gli urla contro. Poi se ne vergogna.

Il partner di Jana, Markus, non sa che fare. Non capisce perché Jana scatti come una molla. Ci riflette a lungo e si sente paralizzato. Quando Jana scoppia, spesso non sa come reagire. Poi si chiude in se stesso. Markus è un tipo razionale, ha difficoltà a riconoscere i propri sentimenti. Trova il comportamento di Jana esagerato, eppure la ama proprio per la sua vivacità, spontaneità e sensibilità.

Jana e Markus gestiscono i propri sentimenti in modo molto diverso. Entrambi hanno appreso uno stile che si innesca in modo automatico e inconscio: è diventano un’abitudine. Il ricercatore tedesco Sven Barnow17 ha individuato due stili nella regolazione delle emozioni:

1. Emotivo: le persone in cui prevale questo stile sono guidate dai propri sentimenti. Ragionano di pancia. Questa modalità è utile quando dobbiamo reagire velocemente, per esempio in situazioni di pericolo o troppo complesse per un’analisi dettagliata. Può diventare un problema quando, per abitudine, questo meccanismo si attiva in ogni circostanza, impedendoci di regolare correttamente le nostre emozioni. Può portare a comportamenti aggressivi, azioni impulsive o a sentimenti di paura forti e incontrollabili. Le persone tendenti a questo stile appaiono piuttosto presenti verso il mondo esterno, poco logiche, empatiche e si sentono connesse con l’ambiente circostante.

2. Cognitivo: le persone inclini a questo stile controllano i propri sentimenti con la ragione. Appaiono pacate, fredde e distaccate. Spesso hanno difficoltà a riconoscere le emozioni in se stesse e negli altri. Tendono a reprimere i sentimenti, a razionalizzare o cercano di trovare rapidamente e attivamente una soluzione. Faticano a confortare gli altri o ad ascoltare il proprio istinto. Questo stile cerebrale può portare a reprimere le emozioni, che cercano sfogo attraverso altri canali, per esempio quello dei disturbi somatici: il corpo esprime ciò che la parte emotiva soffoca. Alla lunga, comprimere i sentimenti provoca un livello di stress molto elevato. I segnali emotivi o i campanelli d’allarme di burn out o altre malattie sono difficilmente colti. Sven Barnow dimostrò che le persone con uno stile cognitivo molto marcato presentano un rischio tre volte più alto di sviluppare un disturbo depressivo.

Jana e Markus hanno acquisito stili opposti nella gestione delle proprie emozioni. Entrambi rientrano nei due stili estremi sopra descritti. Esistono comunque anche forme miste: Maren per esempio ha uno stile prevalentemente emotivo, però non tollera il dolore, perciò nelle situazioni di sofferenza inizia a rimuginare e cerca di nascondere i suoi sentimenti. Sven invece è un tipo piuttosto tranquillo, imperturbabile. A volte, però, esplode e sgrida i suoi figli solo perché hanno lasciato lo skateboard in corridoio o non hanno appeso le giacche. Non se ne rende conto, ma è come se il vaso fosse sempre lì lì per traboccare.

Come spesso accade, l’ideale sta nel mezzo: in uno stile non esclusivamente cognitivo e non esclusivamente emotivo. È una questione di equilibrio, di giusta misura. È importante che pancia e testa comunichino fra di loro e impariamo a percepire i sentimenti e a gestirli.

Essi sono fondamentali per diverse ragioni:

• Ci forniscono segnali e informazioni sui nostri bisogni.

• Ci mettono in contatto con la nostra vitalità, energia e spontaneità.

• Ci consentono una rapida valutazione della situazione, che non dev’essere per forza corretta, potrebbe essere anche enfatizzata o distorta.

• Se li esprimiamo chiaramente, ci permettono di far sapere a chi ci circonda che cosa vogliamo o non vogliamo.

Il modo in cui gestiamo i sentimenti è generalmente inconscio. Nel gestirli possiamo cadere in due trappole: da un lato possiamo evitarli, dall’altro possiamo esserne travolti o sopraffatti. Tra le strategie di regolazione delle emozioni più problematiche, Sven Barnow ha evidenziato il rimuginio (lo chiama “ruminazione”), il soffocamento e l’evitamento. Che cosa facciamo per reprimere, evitare ed eliminare le emozioni? Anche qui entrano in gioco le abitudini: mangiamo troppo, consumiamo snack, fumiamo, facciamo di tutto pur di non sentire ciò che proviamo. Molte dipendenze e comportamenti eccessivi hanno un unico scopo: liberarci di una sensazione spiacevole, sia essa noia, solitudine o paura.

Anche in questo caso dobbiamo fermarci e osservare che cosa sta succedendo. Dobbiamo percepire i nostri sentimenti e accoglierli con benevolenza. Si parte sempre dallo step 1: monitorare.

Grazie a questo percorso possiamo coltivare strategie consapevoli per la regolazione di emozioni che, con l’allenamento, si trasformeranno presto in abitudini positive. Nel gestire i sentimenti è importante avere la disponibilità di viverle e di entrare in contatto con la nostra energia vitale. A tale scopo, vi do un consiglio pratico. Sembra banale, in realtà è la chiave per gestire i propri sentimenti: dovremmo abituarci non soltanto a sentire ciò che proviamo, ma anche a rifletterci. So benissimo che è più facile a dirsi che a farsi!

Se percepite i vostri sentimenti e li vivete dentro di voi, avrete una visione più chiara dei vostri bisogni e delle cose per voi importanti. Jana, per esempio, capì che si arrabbiava quando si sentiva ignorata da Markus. Se lui trascorreva molto tempo davanti al PC, dopo un po’ lei scoppiava in una scenata. Comprese che la sua collera nascondeva un bisogno di contatto e considerazione.


Che cosa provate?

Micro abitudine step 1 – Monitorare: fermatevi e percepite il vostro corpo. Prestate attenzione a come siete seduti. In che posizione si trovano le gambe e le mani? Com’è il busto?

Adesso chiedetevi: “Che cosa provo? Su quale sentimento devo soffermarmi? Permettete a questo sentimento di emergere ed entrate in contatto con il vostro vissuto”.

Micro abitudini step 5 – nOn criticatevi: siate benevoli con voi stessi, come se foste il vostro migliore amico o una persona che vi accetta. Siate presenti a voi stessi. Lasciate che il sentimento che provate vada e venga. Dovete solo percepirlo, niente di più.



Jana elaborò per se stessa un piano “se, allora”: se Markus si fosse piazzato sul divano con il tablet e lei avesse cominciato a innervosirsi, allora si sarebbe seduta accanto a lui e gli avrebbe detto che, quando stava incollato per ore davanti allo schermo, si sentiva trascurata. Gli avrebbe spiegato con calma che cosa provava: si sentiva ignorata, dopo un po’ non ne poteva più ed esplodeva.

Jana iniziò a comprendere meglio se stessa e i suoi sentimenti. Notò che dietro la rabbia covava un malessere molto più profondo: si sentiva umiliata e offesa. Quando riuscì a spiegarlo a Markus, lui si mostrò molto comprensivo. Anche Markus desiderava un contatto più profondo con Jana, ma non sapeva come dirglielo.

Confrontandosi, conclusero che Markus avrebbe dovuto esternare di più ciò che pensava e provava. Di solito Jana predominava con la sua emotività, mentre Markus non apriva bocca. Decisero di concedersi più tempo in modo che Markus potesse riconoscere e formulare con tranquillità i suoi bisogni, sentimenti e desideri. Jana gli spiegò il suo punto di vista: “Quando sei attaccato al PC, vado in collera e mi sento ferita. Ma se so che cosa provi, sto molto meglio”.

Avrete compreso quanto sia importante affrontare consapevolmente i propri sentimenti, esprimerli agli altri e non lasciarsi trascinare dalle vecchie routine – che si tratti di scoppiare in una sfuriata o di mandare giù la rabbia.

Non dobbiamo mai perdere di vista le conseguenze delle nostre abitudini quotidiane su noi stessi, sull’umanità, sulla natura e sulla Terra – sia quando lasciamo inconsapevolmente che si ripetano, sia quando iniziamo a guidarle attivamente. La differenza può essere di vitale importanza, nel vero senso della parola.

Abitudini ecologiche e sostenibili

In famiglia abbiamo cambiato abitudini nel bere. Ero stufo di trasportare bottiglie d’acqua dal supermercato a casa e di riportare indietro i vuoti. Avevo l’impressione di dover scegliere fra il senso di colpa per la produzione di rifiuti di plastica e la seccatura di portare casse. Così decidemmo di non bere più acqua minerale, ma di rubinetto.

Scoprii per caso che questo cambiamento corrispondeva a una notevole riduzione nell’emissione di CO2. Esistono studi su altre bevande che dimostrano che, tra tutte, l’acqua di rubinetto presenta la più bassa emissione di gas serra specifica per prodotto, mentre le emissioni dell’acqua minerale, nello stesso ordine di grandezza, sono pari a quelle del caffè e dei succhi di frutta. Secondo questo studio, emissioni molto più elevate sono imputabili soltanto alla birra (circa il doppio), al latte (il triplo) e al vino (il quadruplo).

Coscienza ecologica o pigrizia?

Quando mi confronto con amici e conoscenti, scopro che anche a loro capita quello che capita a me: l’ambizione di vivere in modo più sostenibile supera di gran lunga l’impegno reale che si traduce nelle abitudini quotidiane. Tutti sono d’accordo che per combattere il cambiamento climatico è fondamentale abbassare la produzione di CO2. Molti ambiscono ad avere uno stile di vita sostenibile e a danneggiare meno possibile l’ambiente. Per la maggior parte delle persone che conosco, questo è diventato un valore irrinunciabile, eppure nella quotidianità esse non mostrano un comportamento coerente: usano l’auto perché è più comodo, i sacchetti di plastica per portare a casa la spesa o buttano via la verdura perché non è più fresca. Molte abitudini di consumo di lunga data restano: non possiamo rinunciare all’aereo per andare in vacanza ecc. Forse vi vengono in mente altri esempi di questo genere, che riguardano voi stessi o altri e forse, per non sentirvi in colpa, dite a voi stessi che come singoli individui non potete fare molto.

Non è vero. Ciascuna delle nostre azioni ha un impatto, anche se piccolo. Esistono tante piccole abitudini sostenibili. Se volete impegnarvi per il bene futuro dell’umanità, potete mettere in pratica i cinque step e modificare le vostre micro abitudini. Per esempio in ambito alimentare: mangiamo tre volte al giorno, per un totale di ventuno pasti alla settimana e oltre mille all’anno. A ogni pasto prendiamo una decisione che ha un effetto sull’ambiente e con la quale possiamo cambiare un po’ il mondo.

A questo proposito, il consumo di carne è uno dei temi più dibattuti, non soltanto sul piano della salute, ma anche ecologico. Una scelta sana e sostenibile prevede un consumo di circa venti chili all’anno. A causa dell’importazione dei mangimi, a ogni boccone è come se ingoiassimo un pezzetto di foresta pluviale tropicale, che viene distrutta per lasciare spazio alla coltivazione della soia per i polli e maiali nostrani. Con la globalizzazione la produzione è diventata complicata. Di fatto, mangiando carne devastiamo preziosi ecosistemi in Sudamerica.

Sta a noi decidere come affrontare il problema. Conosco carnivori convinti che si concedono l’arrosto solo la domenica e che consumano carne solo in occasioni speciali, rinunciandovi per il resto della settimana. A tale proposito ho trovato molto interessante una ricerca dell’Istituto Robert Koch – che, in realtà, si occupa più di salute della popolazione che di sostenibilità – in cui si denuncia l’eccessivo consumo di carne da parte dei bambini. Seguendo un’alimentazione equilibrata potremmo prendere due piccioni con una fava: da un lato restare più sani, dall’altro salvaguardare l’ambiente.

L’agricoltura può essere praticata anche senza insetticidi, concimi chimici e sostanze tossiche. Gli agricoltori biologici lo dimostrano da anni. Quando compriamo prodotti con marchio bio o Demeter è come se optassimo automaticamente per meno concimi chimici, meno liquami e diserbanti e per un maggiore benessere animale. I prodotti biologici contengono meno residui di sostanze chimiche o antibiotici e sono ottenuti con metodi rispettosi dell’ambiente. Selezionando i prodotti che acquistiamo operiamo una scelta che, volendo, va nella direzione di salute ed ecologia. Se questi due macro settori rientrano tra i vostri obiettivi e valori, usate i cinque step descritti anche per questo. Così facendo vi prenderete cura della vostra salute e della vostra famiglia, sosterrete l’agricoltura biologica, che lotta per salvare dall’estinzione farfalle, api selvatiche e lombrichi. Questo tipo di agricoltura si serve di aiutanti naturali – gli organismi viventi che si trovano nell’aria e nel terreno –, difende la biodiversità e richiede metà del dispendio energetico dell’agricoltura tradizionale. Acquistando prodotti locali, ridurrete inoltre le emissioni legate al trasporto.

L’impronta ecologica

Selezionare i miei acquisti sarebbe più facile se sull’etichetta dell’articolo fosse indicato il consumo di CO2 relativo alla sua produzione e al suo trasporto. Anche se purtroppo non siamo ancora arrivati a tanto, esistono già diverse app che incentivano la sostenibilità. Grazie a esse potete per esempio calcolare su Internet la vostra impronta ecologica.18 Potete inserire le informazioni ottenute nei vostri programmi in cinque step: anche in questo settore è ora di allineare le abitudini ai valori. In fondo, non lo facciamo solo per noi, ma anche per i nostri figli e nipoti.

È tempo di mettere in atto dei cambiamenti. In un confronto tra giovani e adulti, la studentessa Luna Renninger dichiarò: “Credo che la salvaguardia dell’ambiente sia diventata per la generazione più anziana un argomento noioso. Sì, sappiamo che ci sarà il cambiamento climatico, bla bla bla. Ci abbiamo fatto l’abitudine. Sappiamo che guidare l’auto o prendere l’aereo non è ecologico, ma lo facciamo lo stesso, per consuetudine. Il resto lo rimuoviamo”.19 Qualunque sia la vostra età, non potete continuare così. E se siete già impegnati su questo fronte, volgete il vostro sguardo verso altre abitudini e formulate concretamente dei piani “se, allora”. I benefici personali e collettivi saranno enormi.

Pensare a lunga scadenza

“Agisci in modo che le conseguenze della tua azione siano compatibili con la permanenza di un’autentica vita umana sulla Terra” scrisse Hans Jonas nel suo libro Il principio responsabilità. Oggi i giovani rivendicano questo concetto. Con il Fridays for future hanno riaperto la questione. Di recente, mio figlio di otto anni è tornato da scuola con l’immagine di un transatlantico che buttava fuori fumo nero. Sotto c’era scritto in grande: “Ci stiamo uccidendo”. Gli chiesi che cosa significasse e lui mi rispose senza esitare: “Produciamo troppa CO2”.

Eppure non stiamo facendo molto per impedirlo. Ciò dipende soprattutto dal fatto che le conseguenze di un cambiamento dannoso sono visibili molto lentamente. Come per un fumatore è difficile immaginare che la sigaretta che sta fumando aumenti in modo significativo il rischio di sviluppare un tumore entro trenta o quarant’anni, così noi facciamo fatica a comprendere quanto la Terra possa trasformarsi con il nostro intervento. La convenienza nell’immediatezza, il godimento nel presente sono per noi molto più ovvi. Ciò che accadrà o che potrebbe accadere fra vent’anni è troppo lontano. L’insopportabile caldo estivo non basta a farci riconsiderare il nostro modo di vivere e le nostre abitudini. Spesso la mia immaginazione non arriva a figurarsi il futuro dei miei figli e nipoti. Come sarà la nostra vita nel 2050 o nel 2080?

Questo trasmette incertezza, ma soprattutto la sensazione che sia indispensabile che politici e imprenditori pensino nel lungo termine, che producano nel rispetto dell’ambiente e che creino per i cittadini le condizioni affinché sia più facile vivere, comprare e viaggiare in modo sostenibile. Mi auguro che gli attori della politica e dell’economia operino interventi veloci e coraggiosi e che compiano passi risolutivi. Si prevede che nel 2050 il mondo sarà popolato da dieci miliardi di persone: l’unica salvezza per noi e per la Terra è una rivoluzione sostenibile.

Naturalmente non possiamo far ricadere la responsabilità esclusivamente sulla politica e sull’economia. Fare pressione su questi organi è importante, tuttavia anche noi, nel nostro piccolo, possiamo offrire un contributo. La parola d’ordine è: potere del consumatore.

Chiedetevi che cosa è utile e prioritario per voi. Le azioni quotidiane contano, questo è il punto. E sono determinate principalmente dalle abitudini. Più prodotti ecologici consumiamo, più farfalle vediamo d’estate. Più insetti volano in cielo perché non sterminati dai pesticidi, più uccelli sentiamo cantare.

Schema delle micro abitudini per la sostenibilità



	Micro abitudini step 1: Monitorare – che cosa succede?
	• Quali sono le mie abitudini in questo momento?

• Quali vorrei cambiare?




	Micro abitudini step 2: trovare un’Intenzione – che cosa è davvero importante per me? Quali abitudini desidero instaurare?
	• Quali sono i miei valori e i miei obiettivi in questo ambito della vita?




	Micro abitudini step 3: gestire le Complicazioni – come posso superare le difficoltà incontrate lungo il percorso?
	• Quali ostacoli si frappongono al raggiungimento del mio obiettivo?

• Che cosa potrebbe andare storto? Come posso gestire la situazione?




	Micro abitudini step 4a: costruire delle Routine – automotivazione
	• Qual è l’aspetto che mi piace di più quando raggiungo l’obiettivo?

• Quali conseguenze nocive possono subentrare perseverando nel comportamento negativo?




	Micro abitudini step 4b: costruire delle Routine – controllo dell’ambiente
	• Quali condizioni ambientali favorevoli posso creare?

• Come posso eliminare i trigger che innescano abitudini dannose?

• Quali stimoli possono essere utili per introdurre nuove abitudini nella vita reale?




	Micro abitudini step 4c: costruire delle Routine – pianificare dei comportamenti
	• Elemento scatenante:  
Se…  
Allora…

• Ostacolo:  
Se…  
Allora…

• Cogliere occasioni, ammettere eccezioni  
Se…  
Allora…




	Micro abitudini step 4d: costruire delle Routine – ricompense in linea con i propri valori
	• Nel breve termine:

• Nel lungo termine:




	Micro abitudini step 5: nOn criticarsi – essere dei buoni coach di se stessi
	• Promemoria per essere gentile con me stesso:





Per concludere: vivere con gioia le micro abitudini

Non ho scritto questo libro perché diventiate più veloci, più bravi e più affermati o perché realizziate tutti i vostri sogni. Non volevo pubblicare l’ennesimo manuale di crescita personale, né volevo trasformarvi in un’altra persona. Vorrei piuttosto che foste più consapevoli di quegli ambiti della vita che date per scontati, come la carta da parati di casa vostra, che ormai passa inosservata perché è lì da anni.

Tuttavia, a differenza della carta da parati, le abitudini assorbono molta energia e condizionano la nostra vita in base ai ricordi. Le abitudini comprendono l’insieme delle conoscenze, esperienze e azioni che abbiamo appreso in passato. Dovremmo essere grati di questo bagaglio: tutto ciò che abbiamo imparato a un certo punto ha acquistato un senso. Ringraziatevi per le vostre routine. Il vostro cervello le ha create perché quel comportamento ha funzionato. Siate comprensivi e gentili con voi stessi. Questo atteggiamento di benevolenza e accettazione non significa però prendere qualsiasi abitudine per buona e giusta. Non lo è se vi danneggia.

Cambiare routine è un po’ come educare un cane: gli vuoi bene, ma ti arrabbi quando non obbedisce e scappa. Anche se non ascolta, gli sei affezionato lo stesso. Dovremmo comportarci così anche con noi stessi e con le nostre fragilità.

Conosci te stesso

All’ingresso del tempio di Apollo a Delfi era scolpita una frase: “Conosci te stesso”. Oggi queste parole sono forse ancora più significative di allora. Le nostre abitudini sono nel mirino di potenti multinazionali. Dobbiamo tenerlo presente e osservare le nostre azioni – micro abitudini step 1.

Se impariamo a orientare la nostra vita in base a ciò che per noi conta davvero – micro abitudini step 2 – sarà molto più difficile per gli altri influenzare i nostri comportamenti. È fondamentale che siamo in linea con i nostri valori. Per questo dobbiamo capire come funzioniamo. Con le micro abitudini possiamo conoscerci meglio e riacquistare il controllo sulle nostre routine. Come disse Gandhi: “Sii tu il cambiamento che vuoi vedere nel mondo”.

Partite da un singolo ambito

Come potete sfruttare al meglio le informazioni apprese in questo libro? Se non avete seguito l’ordine del programma perché vi siete lasciati prendere la mano dall’entusiasmo, vi consiglio di procedere nel seguente modo: individuate un ambito della vostra vita in cui urge un cambiamento. Quando ci concentriamo su una singola questione, spesso abbiamo delle ripercussioni anche in altri settori della nostra esistenza. Lo vedo spesso: quando una persona cambia le proprie abitudini riguardo all’attività fisica, questo si riflette sulla salute, sull’alimentazione, sulla comunicazione con gli altri e sul modo di vivere in generale. Un altro esempio: un mio collega ha iniziato a dire no alle richieste eccessive del suo capo e d’un tratto si è fatto valere anche in altre situazioni. La sua vita si è semplificata ed è riuscito ad ascoltare molto di più i suoi bisogni. Partite dunque da un settore nel quale volete abbandonare una vecchia abitudine o instaurarne una nuova. Usate lo schema delle micro abitudini spontaneamente, per introdurre nuovi comportamenti desiderati. Qualche settimana fa sono stato in vacanza in Inghilterra: sono stato molto attento a rispettare le regole della guida a sinistra, soprattutto agli incroci e all’ingresso delle rotonde. A volte, le mie vecchie abitudini mi creavano confusione. Ho individuato le complicazioni – micro abitudini step 3 – ed elaborato una nuova routine – micro abitudini step 4. Mi sono aiutato con un piano “se, allora”: se svolti a un incrocio, allora il tuo braccio sinistro deve stare dalla parte del bordo della strada.

Usate i cinque step in qualsiasi circostanza e non siate troppo severi con voi stessi. Non conviene lavorare su più routine contemporaneamente. Seguite questo percorso e vi accorgerete che le micro abitudini portano con sé la forza benefica del cambiamento. Convogliano la vostra energia e indirizzano i vostri comportamenti nella direzione voluta in modo che, nel tempo, si creino un nuovo canale e una nuova routine.

È facile dire che non possiamo cambiare nulla. Adesso sapete che non è così. Potete infatti modificare la leva centrale, ovvero le vostre abitudini. Sta a voi. Non mi resta che augurarvi buon lavoro e buona fortuna!
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