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Il libro




Noi esseri umani non siamo vasi di porcellana, siamo fatti per cadere, magari romperci, ma abbiamo tutte le potenzialità per rialzarci e rimettere insieme i pezzi: è questa la nostra natura. Il nostro cervello, infatti, è costituito da un’intricata rete di fili elettrici fatta di miliardi di connessioni neurali, un’immensa ragnatela che si modifica costantemente permettendoci un continuo adattamento: si chiama plasticità cerebrale. Siamo costruiti, insomma, per rialzare la testa anche dopo aver subito le ferite più dolorose o aver sopportato la più difficile delle esperienze: è ciò che viene definito resilienza.

Siamo abituati a pensare che le grandi esperienze traumatiche che possono piegare un individuo siano gli eventi eclatanti di cui si parla sui giornali o che vediamo nelle serie tv. Invece sottovalutiamo tremendamente le piccole esperienze traumatiche, i cosiddetti traumi con la “t” minuscola, i traumi minori che, se ripetuti nel tempo, possono segnare l’esistenza di una persona creando modalità di relazione, di comportamento e modi di pensare tossici e controproducenti.

Massimo Giusti, grazie alla sua chiarezza espositiva e alla sua grande esperienza terapeutica, in Piccole ferite, grandi rinascite ci insegna proprio come è possibile riconoscere questi schemi che ingabbiano la nostra vita, ma soprattutto come romperli attraverso pratiche ed esercizi quotidiani. Il libro è diviso in tre sezioni: le persone sensibili, le persone razionali, le persone egocentrate.

Ognuno di noi, sebbene sia un insieme complesso e meraviglioso di egocentrismo, razionalità e sensibilità, tende a mostrare in modo più spiccato uno di questi aspetti. Infatti in ciascuna delle sezioni è presente un percorso guidato con approfondimenti teorici, esercizi pratici e storie di rinascita, perché non è mai troppo tardi per iniziare a costruire la propria strada verso il cambiamento e la felicità.





L’autore




Massimo Giusti è coach e psicoterapeuta. Nella sua pratica terapeutica adotta un modello psicologico integrato e ha lavorato con centinaia di pazienti, fornendo loro gli strumenti per superare conflitti e difficoltà e aiutandoli in un percorso di cambiamento e crescita. Nel 2021 ha pubblicato il suo primo libro Psicologia non convenzionale.





Massimo Giusti

Piccole ferite, grandi rinascite

Un percorso di cura interiore attraverso la psicologia positiva
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Piccole ferite, grandi rinascite







Noi esseri umani non siamo vasi di porcellana, siamo fatti per cadere e rialzarci: è questa la nostra natura. Il cervello è costituito da un’intricata rete fatta di miliardi di connessioni neurali, un’immensa ragnatela che si modifica costantemente permettendoci un continuo adattamento: si chiama plasticità cerebrale. Il nostro sistema nervoso periferico costruisce modelli di reazione all’ambiente che consentono di mappare il contesto e capire se dobbiamo difenderci o possiamo rilassarci: un fenomeno detto neurocezione che attiva il sistema di difesa o di ingaggio sociale. Possediamo la capacità di crearci una vita soddisfacente anche dopo aver subito le ferite più dolorose, una caratteristica che viene definita crescita post-traumatica. Siamo costruiti per rialzare la testa anche dopo la più difficile delle esperienze: è ciò che viene definito resilienza e ci rende ogni volta più forti.

Succede che alcune esperienze buchino questa fitta rete di protezioni, costringendo il cervello a utilizzare meccanismi di emergenza: la compartimentazione, il distacco, la dissociazione, la rimozione, l’isolamento dell’affetto e molti altri. Si tratta di un sistema di ultima istanza che lascia dei residui negativi. La nostra mente isola le memorie sofferenti dal resto, ma queste non sono integrate nel sistema e continuano a persistere influenzandoci. Pur se conserviamo un’integrità mentale, quegli eventi plasmano la nostra personalità dando vita a modelli di comportamento disfunzionali.

Possiamo recuperare anche queste situazioni, perché siamo progettati per farlo. Quando nasciamo viene rotto un equilibrio perfetto, quello dell’utero materno, e veniamo proiettati in un ambiente totalmente diverso che non conosciamo. Non sappiamo neppure usare il nostro corpo, esistiamo da nove mesi nei quali non abbiamo mai respirato e la prima volta che lo facciamo avviene piangendo. Veniamo accuditi da una persona che però ha anche altro da fare, e questo è vissuto con dolore, perché non abbiamo nessuno strumento per leggere la realtà: ci manca il controllo della motricità e la razionalità deve ancora svilupparsi. In seguito, dobbiamo confrontarci con l’individualità altrui e questo genera conflitti; in adolescenza la formazione della personalità richiede il confronto con altre persone diverse da noi e ciò porta a rompere legami e a costruirne di nuovi. La rottura e la ricostruzione dei rapporti affettivi avvengono per tutto l’arco della vita e non dipendono solo dalla nostra volontà, perché le persone muoiono e le disgrazie accadono al di fuori del nostro controllo.

Noi non siamo come l’acciaio che non viene intaccato, ma piuttosto come il ferro che arrugginisce, con la differenza che abbiamo la facoltà di ricostruirci. Siamo preparati a recuperare tramite nuove esperienze, le esperienze correttive, che ci permettono di raddrizzare una traiettoria di sviluppo che aveva preso una brutta piega. Anzi, questo è esattamente ciò che facciamo costantemente per tutta la vita.

Per imparare a farlo, però, abbiamo bisogno di un lungo training nel corso del quale non bisogna dare per scontato che il solo fatto di pensare significhi che sappiamo pensare, oppure che siccome tutti provano emozioni allora abbiamo tutti un’elevata intelligenza emotiva.

Insegniamo la matematica, le scienze, la letteratura, la geografia e la storia. Ma non insegniamo come usare la mente a nostro favore. Siamo creature in grado di perlustrare nuovi pianeti eppure incapaci di usare la nostra mente.

Il nostro atteggiamento di base, il marchio di fabbrica che ci contraddistingue, sembra essere determinato da alcuni modelli di comportamento ricorrenti che siamo abituati a chiamare personalità e che si forma a seconda di come affrontiamo le esperienze della vita, molto spesso senza gli strumenti adeguati, perché nessuno ce li ha forniti. In questo modo la nostra proprietà più importante, e cioè la nostra identità, è lasciata al caso.

Per esempio, siamo abituati a pensare che le grandi esperienze traumatiche che possono piegare un individuo siano gli eventi eclatanti di cui si parla sui giornali o che vediamo nelle serie tv. Sottovalutiamo tremendamente le piccole esperienze traumatiche, i cosiddetti traumi con la “t” minuscola, i traumi minori che se ripetuti nel tempo possono segnare l’esistenza di una persona, costretta a rialzarsi da sola. Quando ciò avviene significa che una persona è riuscita a liberarsi dalle catene che i piccoli traumi della sua vita hanno legato all’identità, diventando finalmente se stessa. Sono queste le grandi rinascite a cui si riferisce il titolo del libro.

A causa di certe esperienze si vengono a creare modalità di relazione, di comportamento e modi di pensare abbastanza precisi. Ovviamente la complessità e la bellezza di una persona non possono essere riassunte in un libro, ma esistono degli schemi che è possibile riconoscere e che permettono di individuare la parte che è stata influenzata da quelle esperienze e curarla.

Poiché è un testo divulgativo, il pubblico di elezione non è di esperti ma piuttosto di medici, infermieri, elettricisti, avvocati, cuochi, impiegati, commerciali, baristi, ingegneri, architetti o geometri. Persone comuni, senza una formazione psicologica approfondita, per cui ho semplificato rinunciando a ogni tecnicismo e fornendo molti esempi pratici.

Ho diviso la trattazione in tre sezioni: le persone sensibili, le persone razionali, le persone egocentrate. Perché ognuno di noi, sebbene sia un insieme di egocentrismo, razionalità e sensibilità, tende a mostrare in modo più spiccato uno di questi aspetti.

All’interno di ogni sezione ho inserito gli schemi disfunzionali più frequenti di ciascun tipo: quelli delle persone sensibili, quelli delle persone razionali e quelli delle persone egocentrate. Ho aggiunto esempi pratici ed esercizi per la crescita personale che è possibile eseguire fin da subito.

Ma ho voluto esporre anche i modelli equilibrati e di successo per ciascuna di queste tipologie. Le persone egocentrate non sono tutte narcisiste patologiche, le sensibili non sono tutte dipendenti affettive e le razionali non sono tutte fredde e distaccate.

La vita è molto complicata e sempre creativa nel metterci a dura prova; è normale che devii la nostra traiettoria in una direzione imprevista, è così per tutti e ognuno di noi è chiamato a trovare un suo equilibrio personale, che talvolta può portare persino a una piena realizzazione. Ritengo sia normale ambire a queste cose e credo sia difficile raggiungerle senza conoscersi, trovare una certa serenità con noi stessi, il nostro modo di vivere le relazioni e il lavoro.

Ho inserito tanti esercizi, affinché il lettore impari tecniche utili per la sua crescita personale, applicabili fin da subito in completa autonomia. Ho cercato di proporre in questo testo quel training che non ci è stato insegnato a scuola per usare la mente a nostro favore.

Come ho detto, le suddivisioni che propongo servono a identificare alcune caratteristiche più marcate del nostro modo di essere, ma non possono definirci completamente; tuttavia, possono essere un’ottima guida alla trasformazione.

Dato che potresti riconoscerti in più di uno schema, il mio consiglio è di non limitarti agli esercizi relativi al tuo tipo di personalità: se pensi che un esercizio possa aiutarti, usalo.

Per quanto riguarda gli esempi, attraverso la mia esperienza oramai pluriennale ho costruito dei casi tipici, mettendo in evidenza lo schema di cui parlo in quel capitolo. Succederà alla maggior parte dei lettori di rivedersi in qualche storia, perché questi schemi esistono e anche se non si ripetono identici da una persona all’altra, tuttavia presentano dei tratti comuni. Capita spesso che le persone mi scrivano dicendo di essersi riviste in un esempio di cui ho scritto o parlato in qualche video. È normale che succeda, perché la nostra mente usa regole comuni.

Questo libro può essere consultato anche senza leggerlo dall’inizio alla fine. Magari nell’indice trovi qualcosa di interessante e te lo vai a vedere. Tuttavia, se lo si legge dalla prima all’ultima pagina si svilupperà una migliore capacità di riconoscimento di questi schemi sia negli altri che in se stessi. Sarà più facile capire che ognuno di noi è una miscela di aspetti diversi e che quindi possiamo avere elementi di più schemi; inoltre sarà possibile fare con maggiore consapevolezza tanti esercizi in più, che di fatto sono un breve percorso autoterapeutico e di crescita personale.

A questo punto non mi resta altro che dirti grazie per la fiducia che mi stai dando e augurarti buona lettura!

Firenze, 16 dicembre 2021





Sezione prima

LE PERSONE SENSIBILI







Questa prima sezione del libro è dedicata alle persone sensibili, quelle che hanno una personalità che tecnicamente si dice “anaclitica” o “sociale”. Sono gli individui che mettono al centro del loro mondo le sensazioni corporee, le emozioni e le relazioni. La qualità della vita di una persona consiste nella sua capacità di stare bene, provare emozioni positive e gestire costruttivamente quelle negative, coltivare buone relazioni. Le persone sensibili sono abilissime in questo, ma non è detto che ciò sia sempre una risorsa perché a volte diventano schiave delle emozioni e delle relazioni, finendo per provare pessime sensazioni e non saper gestire le emozioni negative in modo costruttivo. Ribadirò spesso che tutti noi abbiamo un ego, una razionalità e una sensibilità, ma alcune persone sono sbilanciate in una direzione piuttosto che in un’altra e in questa sezione parlo di coloro che sono orientati alla sensibilità. Sono gli amici cari che ti sanno ascoltare, le persone che entrano subito in empatia, che vestono comode, che amano le situazioni sociali, che coltivano le amicizie. Ma sono anche quelle che ingoiano molti rospi per poi esplodere, che quando tagliano i ponti lo fanno definitivamente, che si sacrificano per gli altri fino a scordarsi di sé. Di fronte ai piccoli e ripetuti traumi dell’esistenza alcuni di noi tendono a reagire in modo da mantenere salda la propria sensibilità, ma questo ha un costo e talvolta è piuttosto elevato. Lo vedremo in alcune delle tipologie descritte in questa sezione. Se invece raggiungiamo un equilibrio è possibile godere molto della vita e persino trovare una strada per arrivare al successo. Per una persona sensibile il successo è molto legato alla qualità della vita e il denaro o il potere sono un aspetto secondario, a volte necessario, per ottenere quella serenità. Ma lo vedremo strada facendo. Inizio la sezione con le HSP, le Highly Sensitive Persons, o PAS, persone altamente sensibili.





1

Le persone altamente sensibili




Ti hanno detto che piangi troppo? Che le tue reazioni sono esagerate? Che te la prendi eccessivamente? Che dai troppo peso alle emozioni e che non sai scrollartele di dosso? Sei particolarmente sensibile ai dettagli della relazione e hai una reattività emotiva più spiccata rispetto alle persone che conosci?

Potrebbero averti rimproverato spesso per queste tue caratteristiche, mettendole in evidenza come difetti o intimandoti di non esagerare. Ma per te quelle reazioni erano naturali e spontanee, non potevi farci niente perché le sentivi emergere da dentro e siccome le hanno spesso lette come un capriccio hai imparato a ritenerle tali. Hai cominciato a pensare di essere guasto, valere meno, che ci fosse qualcosa di sbagliato in te. Anziché aiutarti a incanalare la tua sensibilità, ti hanno insegnato a giudicarti male e con il tempo hai finito per costruirti un’idea difettosa di te.

L’alta sensibilità emotiva è un tratto presente in natura nei mammiferi, rende i gruppi di scimmie più attenti ai pericoli e li spinge a preferire territori tranquilli e ricchi di cibo; nell’essere umano questo tratto di personalità permette di avere un maggiore intuito e una migliore comprensione delle dinamiche relazionali. Elaine Aron è la psicologa più esperta di questo settore e ha pubblicato numerosi articoli. Un’alta sensibilità si associa a maggiore intuito, capacità di comprendere il punto di vista dell’altro e abilità relazionali, di insegnamento, mediazione e accudimento al di sopra della media. Potrebbe sembrare un dono, ma nella nostra società abbiamo sviluppato due caratteristiche che non collimano con l’alta sensibilità, che sembra essere un tratto almeno parzialmente a trasmissione genetica.

Una PAS (persona altamente sensibile) ha un cervello che elabora molte più informazioni rispetto a una NON PAS; di conseguenza, la società sovrastimolante in cui viviamo risulta molto stressante per questi individui e rischia di indurre una condizione di sovrastress notevole se non si prendono il tempo per rilassarsi. Inoltre, un atteggiamento irrispettoso, persino sprezzante, viene visto come una qualità che permette di distinguersi o farsi spazio sgomitando in una società dominata dall’aggressività. I PAS, in quanto persone ipersensibili, hanno difficoltà a farsi scivolare addosso le sensazioni negative, che percepiscono come un’onda che li sovrasta. Queste loro caratteristiche, unite alla frequente incapacità genitoriale di riconoscere i tratti di alta sensibilità nei bambini, spesso accusati di essere troppo permalosi, frignoni o persino deboli, hanno portato a ritenere che queste persone siano svantaggiate anziché dotate di un superpotere.

Immagina di parlare per cinque minuti con una persona e di percepirne le sensazioni, le emozioni e i desideri. Di riuscire a comprendere quanto sia importante ciò che dice, a renderti conto se è realmente legata a te o se invece sta mentendo e vuole manipolarti. Nel farlo proverai diverse emozioni e alcune potrebbero essere disturbanti. Immagina adesso di non avere nessuna educazione alle spalle che ti consente di capire che quello che ti sta succedendo non è un’assurdità, ma il frutto di una tua personale caratteristica; la stessa che ti porta a riflettere sui dettagli e a fare molti collegamenti con situazioni analoghe prima di prendere una decisione, per esempio. Immagina invece di essere stato educato a ritenere sbagliato questo modo di fare: il tuo mindset sarà impostato su qualcosa del tipo “sono guasto”. Se invece hai capito che è un dono ma non hai imparato a gestirlo, potresti avere un mindset del tipo “sento troppo” oppure “sono vulnerabile”. Adesso ti porterò un esempio di PAS e alcuni esercizi che potrebbero aiutarti qualora tu fossi uno di loro. Tuttavia, qualora ti sia riconosciuto in questa descrizione, prima di continuare ti prego cortesemente di ripetere questo mantra: l’idea che mi ero fatto di essere debole o disturbato è in realtà una sciocchezza, sono una persona altamente sensibile che non ha sviluppato gli strumenti per difendersi, per ora! Ripetilo una dozzina di volte prima di proseguire nella lettura.

Giulia

Era una donna dolcissima, dal modo di parlare pacato. Usava il suo linguaggio non verbale gesticolando nell’aria come a cucire le emozioni, e io avevo l’impressione di capire più dalle sue mani che dalle sue parole. Mi aveva contattato perché voleva diventare emotivamente indipendente; era convinta di essere una persona con una dipendenza affettiva, si sentiva spesso ansiosa e aveva una grande difficoltà a gestire le emozioni e lo stress. Mi disse che col tempo aveva imparato a rispettarsi, ma che fin da quando aveva memoria era sempre stata così. Da bambina sentiva queste grandi sensazioni che venivano da dentro e non sapeva dar loro un nome. Certe reazioni di suo padre, che le diceva spesso: “Giulia, ma quanto sei permalosa”, e il fatto che i suoi genitori la ritenessero una frignona la facevano stare malissimo.

Da adolescente era diventata “Giulia la strana”, perché dopo la scuola aveva bisogno di stare da sola; si sentiva così stressata che non voleva neppure mangiare ma solo chiudersi in camera sua. Le dicevano che era una cosa da disadattati e minacciarono di toglierle la porta della camera da letto se avesse continuato. Accettò di stare a tavola e di intrattenere relazioni coi familiari senza quella pausa che sentiva così necessaria. È la condizione di sovrastimolazione in cui un PAS incorre tanto spesso e che gli rende necessario isolarsi: persino un film horror o drammatico può essere in quei momenti fonte di sovrastimolazione. Cominciò a rispondere male e divenne intrattabile. Le dissero che era l’adolescenza e lei ci credette ma questa adolescenza si protrasse per un sacco di tempo. Trovò un uomo che non parlava mai di emozioni, ma lei lo capiva lo stesso; a volte le sembrava di capirlo meglio di quanto lui capisse se stesso. Pensava che un uomo così l’avrebbe compensata e per un po’ di tempo fu così, ma poi la relazione smise di funzionare. Incontrò un altro uomo che avrebbe desiderato tirare fuori il suo mondo interiore, ma era stato educato a non farlo e lei si rese disponibile a dargli una mano. Talvolta, però, lui era sgarbato e Giulia si diceva che era lei a reagire in modo eccessivo, che forse se la prendeva troppo per certe cose e che avrebbe dovuto farsele scivolare addosso. Mi contattò dicendomi appunto che doveva diventare emotivamente indipendente. Dopo qualche seduta, emerse chiaramente che era una PAS e che molte cose della sua vita erano andate in un certo modo per un motivo preciso: la sua elevata sensibilità. Ne fu sollevata perché finalmente poteva dare un nome a quello che sentiva dentro di sé. Quando arrivammo al nocciolo della questione, cioè i litigi con il suo attuale compagno e la sensazione di esserne dipendente, le chiesi di spiegarmi cosa le avesse fatto trarre quella conclusione.

«Dopo le nostre discussioni piango a dirotto, sto male, non riesco a dimenticarle. Lui mi dice che esagero e che gli do troppa importanza e magari ha ragione, ma io non so come fare; ho chiuso un matrimonio perché non riuscivamo a comunicare, però lui ne è capace. Gli uomini così sono rari. Mio marito proprio non riusciva; quando ho chiuso sono stata così male che avrei preferito tagliarmi un arto, ma non c’era verso di nominare una sola emozione con lui, era una vita troppo arida per me. Con il mio compagno attuale credo sempre che valga la pena insistere, però comincio a pensare di essere una dipendente affettiva perché forse dovrei saper chiudere e basta, voltare pagina.»

«L’idea di perderlo come ti fa sentire?»

«Male, ma non è un dolore angosciante, è il dispiacere profondo di chiudere una relazione con una persona valida. Sono così emotiva, mi hanno sempre detto che esagero, non lo so, tu cosa ne pensi?»

«Quanto ci metti a liberarti di quella sensazione sgradevole?»

«Dopo che abbiamo litigato due o tre giorni; a lui passa subito, secondo me dopo mezz’ora non se la ricorda neppure.»

«Mi spieghi come funziona quando litigate?»

«È una persona molto chiusa, neanche lui sa comunicare, ma solo perché non è abituato a tirare fuori le cose, si avverte da come parla, le pensa ma non le dice. Non è come mio marito che proprio non ci pensava neanche, io provavo a portare la discussione su un livello più emotivo, ma era cresciuto con delle bestie, credimi, è un miracolo che sia così com’è, non posso certo rimproverarlo se è fatto in un modo diverso da come vorrei. E poi, devo dirlo, è sempre stato presente e un padre amorevole, non ho niente contro di lui. Questo qui invece avrebbe la capacità di tirar fuori le cose e cambiare in meglio, per lui. Mi dice che essendo così emotiva lui si sente soffocato, che non è come me e io ci resto così male. A volte sto persino due giorni chiusa in camera mia senza vedere nessuno perché ho bisogno di spurgare, sai, come le vongole, ah ah ah.»

«Giulia, pensa a questa domanda e rispondi con attenzione. Se tu riuscissi a farti scivolare addosso più rapidamente le sensazioni che provi dopo le vostre discussioni, cambierebbe qualcosa?»

«Aspetta, ci penso» disse mettendosi una mano sulla pancia. «Cambierebbe per me, ma dovrei anche smettere di volerlo aiutare, di voler fare qualcosa per lui, altrimenti continuerei a dargli fastidio.»

«Quindi dovresti smettere di sentire così tanto e così a lungo e farti i cazzi tuoi, giusto?»

«Ah ah ah, sì, giusto, Giusti! Me lo dice anche lui.»

«Adesso segui quello che ti dico, ok?»

«Sarò un soldatino» rispose sistemandosi a sedere con la schiena dritta.

«Chiudi gli occhi e immagina il quadrante di un orologio davanti a te, con tutti i numeri delle ore.»

«Ce l’ho.»

«Perfetto! Adesso pensa a qualcosa che ti ha fatto tanto ridere, una cosa divertentissima!»

«Aspetta» rispose. «Sì, ci sono» disse sorridendo.

«Scegli un’ora dell’orologio e mettila lì, come un quadretto.»

«Ok, fatto.»

«Benissimo, guardala intensamente e lasciala lì.»

«Sì sì, ci sono.» Sorrideva ancora.

«Adesso pensa a quei momenti in cui senti quella sensazione difficile da scrollarti di dosso.»

«Uff… sì, la sento benissimo.»

«Pensa a un episodio in cui l’hai provata.»

«Sì sì, anche l’altro ieri.»

«Mettilo dalla parte opposta a quella della scena divertente.»

«Ok, fatto.» Seria in volto, le spalle leggermente in avanti.

«Mettiti in piedi e scrollati, bravissima! Torna a sedere, chiudi gli occhi, bene così! Guarda la scena divertente.»

Lei sorrise.

«Ok, adesso la fai girare in senso antiorario fino a sovrapporsi all’altra immagine, come se fosse una lancetta.»

«Ok, lo sto facendo.»

«Tic tac tic tac… senti le lancette?»

«Sì, ecco fatto!»

«Come stai?»

«È strano…»

«Una sensazione confusa, come un rimescolio interiore, vero?!»

«Sì.» Aprì gli occhi. «Non mi dà più fastidio, è come se fosse scivolato via, se ci penso mi viene da ridere.»

«Meglio ridere che piangere.»

Dopo alcuni esercizi come questo, che ho elaborato partendo dal magnifico lavoro di Steve e Connirae Andreas sulla “scozzata”, Giulia iniziò a vivere meglio certe sensazioni, sentendosi più leggera. Sono tecniche che permettono di ridurre l’attivazione emotiva di un’immagine. Il fatto è che le PAS hanno un’amigdala che lavora molto attivamente, per cui le emozioni sono sentite intensamente; per fortuna sentono intensamente tutto, comprese le esperienze positive. Le situazioni in cui abbiamo riso a crepapelle, avendo la sensazione di perdere il controllo, sono esperienze esilaranti accompagnate da un’intensa attività dell’amigdala. Si chiede al paziente di ricordarle entrambe e sovrapporre quella positiva a quella negativa. Tale sovrapposizione permette di ridurre l’impatto delle esperienze negative. Ci sono tantissime tecniche come questa che purtroppo non menzionano gli autori che le hanno messe a punto e questo è un peccato. Nella bibliografia troverai tutti gli autori e i testi che hanno influenzato questo libro e le tecniche ivi descritte. L’unica cosa che ho fatto di originale è stato integrare conoscenze diverse tra loro secondo una prospettiva di eclettismo psicologico. Ma niente di ciò che troverai nel libro è una mia totale ed esclusiva elaborazione o scoperta. Miei sono soltanto i fili che legano insieme i vari approcci.

Esercizi per migliorare

Mi sento leggermente a disagio nello scrivere “esercizi per migliorare” riferito alle PAS, ma il fatto è che nella nostra società hanno bisogno di conoscersi, tutelarsi in modo appropriato e sviluppare maggiori capacità di disinnesco emotivo, cioè scrollarsi di dosso le emozioni. Quest’ultima parte mi sembra la più importante, quantomeno lo è secondo la mia esperienza, per cui mi concentrerò su due esercizi che spero possano essere utili a chi leggendo questo capitolo dovesse rivedere se stesso.


IL CERCHIO MAGICO

Per questo esercizio chiedo ai miei pazienti di immaginare nel loro campo visivo il quadrante di un orologio con tutti i numeri o la rosa dei venti con tutte le coordinate. Poiché ho notato che questo genere di immagini facilitano il lavoro, ti invito a provarle entrambe e a decidere quella che funziona meglio con te. Di base chiedo di visualizzare un cerchio magico, che se vuoi potrà trasformarsi in un orologio o nella rosa dei venti. Tutti questi strumenti derivano dal lavoro magistrale dei coniugi Andreas, che trovi nelle loro numerose pubblicazioni. Immagina questo cerchio magico del colore che preferisci. Adesso pensa alla situazione sfidante o sgradevole che non riesci a scrollarti di dosso: devi pensarci come se fosse una cartolina e piazzarla in un punto preciso del cerchio.

Alzati e scrollati le spalle: questo processo si chiama interruzione di stato e deriva dalla programmazione neurolinguistica, che vi ha dedicato numerosi articoli già a partire dagli anni Settanta. Rimettiti a sedere e pensa a un’immagine esilarante, una di quelle eccezionalmente divertenti dove ti faceva male la pancia dal gran ridere. Metti questa immagine sul lato opposto del cerchio magico.

Adesso fissa questa immagine, ascolta le sensazioni e falla scorrere lungo il cerchio magico fino a sovrapporla all’immagine sfidante.

Dovresti sentire una sensazione strana, è il segno che funziona. Alzati e scrolla le spalle, una nuova interruzione di stato.

Adesso ripensa all’esperienza sfidante: le sensazioni negative devono essere attenuate o assenti. All’inizio potresti porre molta più attenzione alla procedura che alle emozioni. Dopo cinque o sei ripetizioni avrai familiarizzato abbastanza da concentrarti sulle emozioni e comincerai a usarla bene. Solitamente servono tre ripetizioni per ogni esperienza sfidante.

Questa tecnica va usata soltanto con situazioni in cui desideri farti scivolare addosso sensazioni sgradevoli, mentre per le esperienze traumatiche devi rivolgerti a uno psicologo esperto, il quale potrebbe scegliere di usare comunque questo strumento ma avrebbe le attenzioni e l’esperienza necessarie a guidarti e saprebbe come inserirlo in un protocollo di trattamento completo.




IL GUSCIO PROTETTIVO

Questo esercizio ha lo stesso scopo del precedente, ossia sviluppare una flessibilità emotiva che permetta di restare distanti dalle situazioni che generano tensione o stress. In poche parole, a essere più resilienti, da un lato, e lasciarsi coinvolgere meno, dall’altro. Immagina di avere di fronte a te una situazione difficile. Per esempio, potresti aver discusso col datore di lavoro, un collega, l’amico o il partner. Voglio che pensi a quella scena come se fosse due metri davanti a te. Adesso chiudi gli occhi e ripensa a una situazione in cui ti sei sentito molto bene, a tuo agio, se preferisci forte o rilassato. In ogni caso a qualche ricordo positivo. Immergiti intensamente in questo ricordo fino a sentire quelle sensazioni.

Quando le senti immagina di avere intorno a te una specie di guscio protettivo del colore che preferisci, sia esso blu, verde, giallo, rosso o trasparente. Ciò su cui ti devi concentrare è sentire quelle sensazioni positive dentro il tuo guscio.

Apri gli occhi e guarda quella scena con le sensazioni positive addosso. Fai l’esercizio ripetendo questi passaggi fino a quando sarai in grado di osservare la scena ascoltando queste sensazioni.

Fatto ciò alzati e cammina molto lentamente fino al punto in cui hai immaginato la scena negativa, due metri davanti a te. Camminando devi avvertire la sensazione positiva e mantenerla per tutto il tragitto.

Lo scopo dell’esercizio è quello di imparare a gestire le emozioni e sensazioni anche in presenza di ricordi o esperienze non positive.

All’inizio noterai che non è facile mantenere la sensazione positiva, indipendentemente dalla situazione sfidante che hai scelto. Dopo una decina di ripetizioni diventerai più esperto nel mantenere lo stato emotivo positivo ma quando guarderai la scena sfidante potrebbe ancora influenzarti negativamente. Dopo un’altra decina di ripetizioni ti accorgerai di avere tanto la capacità di mantenere la sensazione positiva dentro il tuo guscio quanto quella di mantenerla guardando la scena sfidante. A questo punto avrai sviluppato tutte le competenze necessarie per praticare l’esercizio con nuove situazioni anche più sfidanti e potrai persino usarlo nella vita reale, immaginando il tuo guscio protettivo sul momento. Molto importante è la pazienza: non avere fretta, dedica tempo a coltivare le sensazioni positive. Tutto qui.

Passiamo adesso a una categoria speciale di persone sensibili, quelle senza confini, che hanno un modo particolare di usare la fantasia.
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Persone senza confini




Nel popoloso universo delle persone sensibili esistono quelli che non hanno un confine personale, che si rifugiano nella fantasia e non si espongono. Lo fanno per evitare un disagio interno, perché le sensazioni che provano ad affrontare la realtà sono molto dolorose. Per spiegare il loro modo di agire uso spesso la metafora dello steccato nel giardino. Immagina di avere un giardino confinante con quello dei vicini. Tutti gli altri lo curano ma tu hai delle difficoltà a farlo per vari motivi. Il principale è che non sai come fare. Ti accorgi che tutti piantano le viole e allora lo fai anche tu. Noti che la sera tutti lo annaffiano e quindi fai lo stesso, e una di quelle sere incontri una vicina di casa che sta sistemando il suo giardino. Diventate amici, lei ti dà dei consigli e tu li segui volentieri perché sei una persona che tende a uniformarti agli altri piuttosto che fare di testa tua. Può anche darsi che decidere in autonomia ti metta disagio. Nel tempo la vicina di casa diventa un’amica, poi un’amante e infine tua moglie e a te sta bene fare il giardino esattamente come vuole lei. Magari ti fa scegliere qualche fiore e tu lo fai volentieri ma alla fin fine è lei a decidere. Immagina che quel giardino sia la tua vita! Hai accolto e accettato le abitudini che altri ti hanno proposto. Magari ti sei abituato ad alzarti presto la mattina e questo ti fa sentire una persona in gamba. Può darsi che tu abbia l’hobby della partita di calcetto ed è perfetto, perché così stai con gli amici e tutte le sere vai a giocare. Ti trovi una partner generosa con le persone che frequenta e ti sta bene, per lei è normale e per te è comodo perché così non devi scegliere, eviti ogni discussione e trovi un modo di fare le cose che da solo avresti difficoltà a costruire. Un giorno la tua partner si rende conto che non sei molto propositivo, che ti adagi fin troppo facilmente sulle tue abitudini e ti percepisce come spento. La relazione va in crisi e non sai come gestire la cosa perché esporre le tue idee, il tuo punto di vista, essere chiaro e diretto è qualcosa che proprio non ti riesce. Quale che sia la motivazione, ti blocchi e non lo fai. Vi lasciate e decidi di contattarla ma trovi una scusa, non sei chiaro e diretto e se lei te lo fa notare tu non ti metti a discutere, preferisci evitare. Quando le cose si mettono male vai in ansia ma non mostri di avere una grande consapevolezza della situazione perché hai sempre preferito trincerarti nel silenzio e nell’idea fantasiosa che le cose si possano risolvere da sole. Alcune persone provano un forte disagio nell’affrontare la realtà e tendono a rifugiarsi nella fantasia. Non sempre si fanno dei film irrealistici: molto spesso si limitano a pensare che un problema si risolverà, che tornerà tutto come prima senza che sia necessario riflettere seriamente. Quali saranno i passaggi da attraversare, le sfide da affrontare? Quali cose dovranno cambiare? In che modo questi piccoli cambiamenti modificheranno la mia vita? Le persone senza confini non si pongono queste domande perché farlo significherebbe immergersi nei problemi e nelle sfide della realtà quotidiana, cosa che a loro genera disagio. È come se il loro mindset fosse questo: tutto deve restare uguale, quando capita un imprevisto le cose si sistemeranno da sole.

Lucia

Il marito di Lucia si sentì mancare la terra sotto i piedi quando gli nacque un figlio; i suoi litigi con la moglie, che cominciò ad aspettarsi un comportamento più deciso e determinato, lo spinsero a tornare a casa dalla madre anziché trovare un modo per risolvere le cose. Lucia non si capacitava di questo comportamento apparentemente assurdo del marito e si arrabbiava quando lui diceva che invece si stava impegnando tanto, perché non le diceva niente e non discuteva e non argomentava. Lei avrebbe preferito persino che urlasse e spaccasse qualcosa, che la mandasse a quel paese ma mostrasse se stesso. Il fatto è che per il marito accettare quel cambiamento era una fatica pazzesca. Sapeva che avrebbe dovuto cambiare le sue abitudini e non riusciva a farlo; non era capace di rinunciare alla partita di calcetto la sera o al torneo di pesca. Pensava che prima o poi le cose si sarebbero sistemate, ma non si immaginava come, non pensava agli sforzi da fare, ai piccoli passi quotidiani da mettere in fila. Perché nella sua vita, partendo dai genitori e finendo con Lucia, si era adagiato in un modo di vivere precostituito.

Il marito di Lucia si chiamava Andrea, era sempre cresciuto sotto le ali protettive dei genitori che ne avevano guidato il percorso evolutivo. Dalle scuole fino allo sport, dalla scelta dell’università a quella del lavoro. Nel corso della sua vita nessuno si era realmente interessato ai suoi desideri o alle sue aspirazioni. Ogni volta che aveva deciso di uscire dalla zona di comfort facendo qualcosa di sua spontanea iniziativa era stato criticato o lasciato improvvisamente solo. A vent’anni aveva abbandonato l’università per dedicarsi a un’officina meccanica in un’altra città e i suoi genitori gli avevano tolto ogni appoggio economico e morale. Aspettarono che fallisse indebitandosi senza battere ciglio e quando rientrò in casa con la coda fra le gambe, riprendendo il percorso che aveva interrotto, ogni cosa ricominciò come prima.

Ho avuto a che fare con persone di questo tipo, che hanno avuto genitori abusanti oppure genitori che li hanno viziati trattandoli come bambini fino all’età adulta. La caratteristica comune è che non sono mai stati spinti a scegliere o a decidere autonomamente. Andrea raccontò che nessuno gli aveva mai chiesto cosa desiderasse fino a quando non incontrò una ragazza che lo spinse a tirare fuori il meglio di sé e a imporsi nelle situazioni. Era una persona splendida di cui conservava un ricordo fantastico, ma accanto a lei si sentiva a disagio perché era costretto a stare fuori dalla sua ristretta comfort zone e quando la situazione si fece eccessivamente stressante fu lui a chiudere la relazione. Il fatto di essere spinto a prendere decisioni e imporsi gli creava disagio e quando conobbe Lucia tutto gli sembrava perfetto; lei era abituata a fare da sola e viveva in un’altra città, quindi le cose funzionavano a puntino: non aveva bisogno di modificare quasi niente della sua routine. La nascita del figlio invece cambiò tutto, perché richiedeva una riorganizzazione globale del rapporto di coppia, delle sue abitudini, delle sue relazioni con i genitori.

Andrea era abituato al silenzio, erano gli altri a organizzare la vita al posto suo e non aveva modo di adeguarsi alla famiglia di origine e a quella che aveva costituito senza operare scelte importanti. Lucia gli metteva molta pressione perché si aspettava che prendesse delle decisioni rapidamente e invece scoprì che la cosa non era affatto semplice. Suo marito dovette ripercorrere molti eventi della sua vita, del rapporto coi genitori e soprattutto con la madre prima di rendersi conto di aver avuto un atteggiamento passivo e inconcludente. Fu cruciale il momento in cui prendemmo in esame il suo modo di pensare alle soluzioni: venne fuori che secondo lui le cose in qualche modo si sarebbero sistemate, anche se non sapeva come. Fantasticava una vita di coppia serena e tranquilla, dove tutto funzionava bene, ma non aveva idea di come avrebbe potuto realizzare quel sogno. Le sue erano fantasie che usava a scopo compensativo per trovare un equilibrio emotivo. Quando doveva prendere delle decisioni si sentiva agitato e incapace di farlo, così evitava di scegliere rifugiandosi in un’idea irrealistica di come si sarebbero potute evolvere le cose. Lentamente iniziò a vedere sua madre come una donna opprimente e incapace di aiutarlo a sviluppare una sana autostima. Questo generò in lui un temporaneo odio verso entrambi i genitori, che però non aveva ragione di esistere dato che lui poteva tranquillamente imparare a fare buon uso della sua libera capacità di scegliere. Ben presto quella rabbia la rivolse verso se stesso e successivamente si trasformò in senso di colpa, a causa degli effetti negativi che il suo atteggiamento aveva avuto sul figlio e sulla moglie. Soltanto dopo aver acquisito una ben più salda autostima le cose cominciarono a cambiare; dovette imparare a mettere dei confini netti nelle relazioni, a dire di no e ad avere un’idea più chiara dei suoi bisogni personali. Tutto ciò nacque dalla consapevolezza che vivere temporanei momenti di incertezza o persino ansia era necessario alla sua evoluzione personale.

Esercizi per cambiare

Poiché nella mia esperienza professionale questo tipo di persone si rende conto di dover cambiare qualcosa soltanto su spinta del partner, ho pensato di inserire esercizi per entrambi.


ESERCIZIO PER IL PARTNER

Se sei il partner di una persona così, devi prendere atto di alcune cose. La prima è che tu hai una capacità di adattamento molto più rapida; se sei stato in una relazione del genere è perché a suo tempo hai trovato beneficio in questo rapporto. Se non hai nessun interesse nel tuo partner e non vuoi più perderci tempo, la lettura soddisferà unicamente la tua curiosità. Se invece volessi provare a essere più incisivo, mi auguro che tu possa trovare qualcosa di utile.

Per prima cosa, la costanza. Solitamente ai primi tentativi si nota la difficoltà o persino il disagio del partner davanti al cambiamento. È come se ci fosse un muro di gomma sul quale i nostri messaggi rimbalzano come palline. Si percepisce l’assenza di intenzioni malevole e il fatto che la reazione di disagio o l’incapacità ad affrontare la cosa è sincera, perché non saprebbe proprio da dove cominciare. Quando introduci un cambiamento, deve essere definitivo. Molte persone si prendono degli spazi, notano il disagio del partner e tornano alle abitudini di prima. Si sentono frustrate, si riprendono gli spazi, notano nuovamente il disagio e ritornano alle solite abitudini. Di fatto tale comportamento alimenta l’idea magica per cui tutto tornerà come prima e che questa è solamente una fase transitoria. Se introduci un cambiamento deve essere definitivo, altrimenti stai remando contro te stesso.

Seconda cosa, il tuo partner è libero di essere come vuole essere. Devi prendere atto che i cambiamenti definitivi che introduci nella relazione, per quanto possano avere la sottaciuta intenzione di spingerlo a cambiare, cosa legittima, possono non avere successo. Per cui scegli sempre qualcosa che ritieni importante per te. Ricordo una volta in cui una donna decise di uscire due volte la settimana con le sue amiche nella speranza che il marito facesse la stessa cosa con i suoi amici. Quando litigarono a causa della sua resistenza al cambiamento, lui protestò: io voglio che tu mi dica come fare! La mia paziente rimase spiazzata: non si attendeva certo una frase del genere. La sua risposta fu inequivocabile, e cioè che forse avevano maturato esigenze diverse e inconciliabili. Il marito tacque, andò a letto e non affrontò più la discussione. Per la mia paziente era un comportamento assurdo, credeva che fosse impazzito. In realtà il marito aveva espresso la sua verità e di fronte alla risposta della moglie si era nuovamente chiuso in se stesso, nella speranza che le cose potessero tornare come prima. Alcune persone mi dicono che il partner non è come l’ho descritto ma che invece soffre di depressione. Trovo abbastanza normale supporre che persone con queste caratteristiche vadano incontro a problematiche di vario genere nella vita, tra cui la depressione. Scriviti una lettera nella quale spieghi specificatamente cosa intendi cambiare e come farlo. Perché è necessario e persino perché ti meriti quel cambiamento. Il mio consiglio al partner è di scrivere una lettera con le cose che desidera cambiare e con i motivi per cui ne avverte l’esigenza. Una lettera chiara, precisa, senza termini generici o fraintendibili. Dopodiché deve spedirsela. Quando la riceverà sarà emozionante leggere quello che ha scritto. È un piccolo e semplice esercizio motivazionale, che permette di trovare quella spinta in più per essere determinato e costante nelle proprie decisioni.




ESERCIZIO PER TE

Se ti sei reso conto di essere una persona che si appiattisce sugli altri, adottandone abitudini e stile di vita, significa che hai del potenziale! Ho avuto pazienti di questo tipo che facevano lavori di prestigio, medici importanti, ingegneri, persone che diremmo appartenere a una classe socioeconomica elevata.

Una delle caratteristiche che ho notato più spesso nelle persone come te è quella di attendere che le cose cambino da sole, ma poiché non succederà è necessario che tu inizi a riflettere attentamente su come quel cambiamento dovrebbe avvenire. Inizia a scrivere i passaggi di come dovrebbe succedere, quali sono i piccoli step necessari affinché si verifichi. Prendi carta e penna e riempi il foglio come indicato in questa griglia.




	
Scrivi su un foglio il problema che stai affrontando, sii molto specifico.





	
Descrivi in questo riquadro la situazione che desideri, come vorresti che si risolvessero le cose.





	
Domanda


	
Come rispondere


	
Alcuni suggerimenti





	
Cosa deve cambiare in questa situazione affinché le cose vadano come desidero?


	
Elenca qui i cambiamenti senza preoccuparti se sono possibili o meno; limitati a fare un’analisi obiettiva delle cose che materialmente devono modificarsi affinché tutto vada nella direzione da te auspicata.


	
Sii specifico, evita frasi del tipo “devo stare bene” o “mia moglie deve capire”, perché sono troppo generiche; dai una risposta molto concreta e pratica.





	
Quali cose devo cambiare di me stesso affinché questo cambiamento si verifichi?


	
Elenca almeno tre cose che sono sotto il tuo controllo, che riguardano te e le tue scelte, i tuoi comportamenti, le tue decisioni.


	
Se non trovi niente da cambiare in te stesso è molto probabile che tu non abbia fatto un’analisi obiettiva della situazione; è impossibile che qualcosa cambi senza coinvolgerti.





	
Quali sono i confini che devo mettere con le persone affinché questo cambiamento si realizzi?


	
Elenca eventuali persone con le quali è necessario mettere dei paletti, dire di no, smettere di accettare passivamente le loro idee, provocazioni o piccole mancanze di rispetto.


	
Tutti hanno bisogno di imparare a mettere dei paletti con qualcuno, anche le persone più rigide.





	
Cosa devo accettare di questa situazione?


	
Elenca le cose che ritieni di dover accettare del problema: può darsi che sia cambiato qualcosa come la nascita di un figlio o una perdita, alcune nuove esigenze di un partner o professionali.


	
È molto importante che tu sia disposto a fare delle concessioni; se non sai cosa devi accettare confrontati con le persone coinvolte per avere un punto di vista più obiettivo e meno personale.





	
Perché ne vale la pena?


	
Elenca tutti i motivi per cui vale la pena fare tutto questo.


	
Se non sai per quale motivo ne vale la pena, non sarai neppure motivato a muovere un solo passo. Elenca sia motivazioni positive, cioè ne vale la pena per ottenere o raggiungere qualcosa, ma anche negative, cioè quali sono le cose negative che produce il problema e che non vuoi più.







Fare questo semplice esercizio ti aiuterà a iniziare un percorso di crescita personale importante, costringendoti a pensare per opportunità e soluzioni, uscendo cioè da un mondo fatto di aspettative irrealistiche per confrontarti con la realtà.
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Le persone che ricercano protezione: i careseeker




Abbiamo appena parlato delle persone prive di confini tra sé e gli altri, del loro modo di confondere le proprie esigenze con quelle altrui: si tratta di persone che hanno la tendenza a evitare i problemi, a non comunicare e a rifugiarsi nella fantasia. Sono piuttosto diverse da quelle di cui parlerò adesso, i careseeker.

Alcuni individui sembrano muoversi nei rapporti umani con lo scopo di trovare protezione, come se avessero bisogno di qualcuno che si occupi di loro, che se ne prenda cura, che sia in grado di offrire la vicinanza, l’affetto e l’intimità di cui sentono la necessità. Avendo queste esigenze, tendono a ricercare un rapporto di coppia, senza il quale non si sentono perfettamente a posto e spesso quando iniziano una relazione cominciano anche a pensare al plurale, come se la dimensione individuale svanisse nella coppia con una rapidità insolita. Si concentrano sul partner e cercano di entrare nella sua vita bruciando le tappe, sebbene ciò non risulti invadente, ma appaia come un’attenzione e un attaccamento piacevoli e persistenti. I careseeker sono persone affettivamente bisognose: uso questa espressione per dire che trovano un loro equilibrio nella dimensione di coppia, senza la quale avvertono una certa inquietudine. Non è mancanza di equilibrio, perché possono essere persone estremamente efficaci e capaci, che si costruiscono una loro vita indipendente; quando però iniziano una relazione interpretano le resistenze del partner, che magari ha tempi e bisogni diversi, come uno scarso impegno nei loro confronti. Alcuni hanno uno schema di ricerca di protezione piuttosto equilibrato; quando invece un careseeker non è equilibrato nell’intimità tende a creare situazioni di tensione eccessive: a quel punto il rapporto si interrompe e loro ricominciano a cercare la vicinanza e la protezione altrove o a mettere in atto tentativi di riavvicinamento con l’ex partner. Può sembrare un comportamento incoerente, in realtà è coerente con il bisogno di colmare la necessità di protezione. Per cui se non trovano un’alternativa tornano sui propri passi. Non è un modo di fare sempre consapevole, è una necessità emotiva che viene rincorsa più impulsivamente che con la razionalità. Quando viviamo in uno schema non è detto che ne siamo consapevoli. È il nostro mondo, per noi è normale. Ci diamo spiegazioni per cui è giusto fare così, e tutto questo ci sembra perfettamente coerente. Poi avvengono degli inciampi e cominciamo a renderci conto che qualcosa non funziona, ci facciamo delle domande. È quando il nostro modello fallisce che acquisiamo consapevolezza, per cui il fallimento è da considerarsi un’opportunità di crescita personale. Anche se non è sempre facile.

Uno schema careseeker abbastanza rigido tende a ripetersi: prima si avvicina e costruisce l’intimità bruciando le tappe; interpreta il bisogno di spazio del partner come un segno di distacco emotivo; queste occasioni diventano causa di tensioni nel rapporto; rottura; riavvicinamento e ripetizione del ciclo. È un circolo vizioso che logora le relazioni e conferma al careseeker che non può fidarsi del partner; uno schema relazionale interno che rischia di diventare una forma di auto-sabotaggio. Il loro bisogno di sentirsi amati, in intimità e anche protetti da qualcuno col quale avere una relazione è talmente forte da guidarne le scelte e il comportamento. È come se il loro mindset fosse qualcosa del tipo: tu devi proteggermi/occuparti di me. È un mindset pericoloso il cui presupposto è il seguente: io non basto a me stesso oppure: io non posso proteggermi da solo.

Tengo a precisare che siamo già nell’alveo della dipendenza affettiva, ma a differenza del classico dipendente affettivo che tende a dare molto in cambio di poco, avvertono l’esigenza di sentirsi protetti e questo richiede molta attenzione da parte del partner. Ho notato che queste persone tollerano anche partner che potremmo definire “abusanti”. Mi riferisco a partner che possono compiere abusi psicologici, verbali, fisici di varia gravità che vengono accettati finché è percepito il senso di protezione; quando però non è più così, scatta una molla che li spinge a rompere il rapporto.

Solitamente questi soggetti hanno le stesse esperienze e gli stessi trascorsi del dipendente affettivo, ma in loro predomina il senso di mancanza di protezione, la sensazione di non essere accuditi, di essere stati trascurati, la sensazione di fragilità che si prova nell’avere dei genitori incapaci di occuparsi dei nostri bisogni. Mi dicono di aver avuto un genitore depresso, che tuttora amano o verso il quale provano affetto, ma questa esperienza ha tolto loro lo scudo protettivo che si forma quando si è accuditi da un genitore efficace. Questa mancanza, proseguita per anni, ha plasmato la loro identità contribuendo ad alimentare un’insicurezza di fondo che riemerge quando sono in relazione con qualcuno che non avvertono abbastanza presente.

A differenza di un dipendente affettivo, sono in grado di porre fine al rapporto, magari se hanno già un’alternativa reale o potenziale, senza soffrirne troppo. Possono anche scegliere la solitudine, perché in essa trovano una stabilità che non riescono ad avvertire nelle relazioni. Può succedere che questa tendenza sia così pervasiva da spingerli a chiudere una relazione dopo l’altra perché non trovano mai nessuno che dia loro abbastanza. Il fatto è che quel vuoto sta dentro di loro e non è stato creato dal partner di turno, ma da un’esperienza di accudimento inadeguata, e non può essere riempito da qualcun altro. È la fiducia in se stessi che manca e fin quando cerchiamo di ottenerla attraverso gli altri non troveremo l’autostima di cui abbiamo bisogno.

Donata

Si presentò in terapia molto preoccupata: la sua relazione era in crisi e questo le metteva ansia. Mi disse di avere la tendenza a scegliere uomini incapaci di amare, ma che ultimamente stava mettendo in dubbio questa sua convinzione e che forse era lei a esagerare. Appariva pacata ma si descrisse come impulsiva. Il suo partner aveva un’officina meccanica e spesso era alle prese con problemi contabili, col personale, i clienti e i fornitori; faceva fatica a delegare e questo lo oberava di impegni, per cui ogni tanto capitava che le rispondesse male o non le rispondesse affatto. In passato aveva avuto relazioni complicate; il padre di suo figlio si era rivelato un uomo verbalmente violento e dopo undici anni di matrimonio aveva deciso di lasciarlo. Dopo le loro liti si chiudeva in se stesso e non le parlava per giorni, e lei finiva per sentirsi arrabbiata perché viveva la cosa come una forma di aggressività passiva. Era come se lui le dicesse che se non andavano d’accordo avrebbe interrotto ogni forma di comunicazione. Adesso, con il suo attuale partner, se non le rispondeva o era sbrigativo provava le stesse sensazioni e questo l’aveva spinta a creare alcuni conflitti; una volta l’aveva persino accusato di comportarsi come il suo ex. Donata era una donna consapevole e si rese conto che quella reazione era stata offensiva e inappropriata, quindi aveva deciso di guardare qualche video online sull’argomento e si era imbattuta in uno dei miei, che avevo preparato per testare i contenuti di questo libro. Volevo essere sicuro che il taglio divulgativo che avevo scelto fosse adatto al pubblico potenziale e lei si era perfettamente rivista nella descrizione. Mi disse di essersi autodiagnosticata il careseeker, per cui le spiegai che non esiste una diagnosi di questo tipo, è uno dei molti schemi mentali che abbiamo e che può rivelarsi disfunzionale.

Tutti noi abbiamo degli schemi prevalenti dettati dalle nostre esperienze che tendiamo a ripetere. In questo libro parlo di situazioni in cui alcuni di questi schemi diventano ostacoli alla vita relazionale ma, come si nota dal caso di Donata, non si tratta di persone che hanno sempre una diagnosi conclamata o un disturbo psicologico, bensì di individui che vogliono migliorare se stessi, il proprio lavoro o la vita di coppia: persone che si mettono in discussione per essere migliori. Ripercorrendo la vita di Donata, emerse che aveva vissuto con un padre depresso di cui si era sempre presa cura, persino invitandolo ad apportare piccoli ma significativi cambiamenti nella sua vita che lo avevano fatto migliorare. Era stata più brava lei dello psicologo!

Sebbene i suoi ricordi fossero permeati di affetto verso il padre, ripensando a quel lungo periodo della sua vita avvertiva una sensazione di vuoto e mancanza. Si era sentita insicura e sola, e in parte delegata dalla madre a occuparsi del marito al posto suo. Negli uomini che aveva avuto cercava la maturità, l’impegno e la forza di carattere. Molto spesso si era imbattuta in persone che nascondevano bene le loro insicurezze dietro una facciata di finta autostima. La violenza verbale dell’ex marito era stato un prezzo che aveva scelto di pagare in cambio di un uomo molto attaccato alla famiglia, ma quando si era resa conto che quel legame nascondeva in realtà un disagio del marito che lei non avrebbe potuto guarire e che lui era restio ad affrontare la relazione finì.

In una delle nostre sessioni più importanti chiesi a Donata di immaginare che quella giovane adolescente fosse lì con noi nello studio, un metodo che deriva dalla teoria della Gestalt. Ne percepiva la solitudine e la paura e questo la spingeva a tenerla lontana da sé, a considerarla difettosa e a cercare in qualcun altro la sicurezza che non trovava in se stessa. La prima cosa che Donata disse a quella ragazzina fu che non le piaceva perché la faceva sentire insicura ancora oggi che era una donna adulta. Le chiesi di mettersi nei panni della ragazzina e dire le stesse cose, ma rivolte alla donna adulta: non mi piaci perché mi fai sentire insicura!

Pronunciandole si mise a piangere. La nostra mente tende a proiettare lontano da sé ciò che la mette in crisi; sugli altri ma anche su parti di noi del passato che non hanno saputo o potuto affrontare una situazione difficile. Questo meccanismo è riconoscibile da un modo di parlare che in PNL si chiama “inversione degli indici referenziali”. Donata diceva a quella bambina che non le piaceva, ma in realtà era la sua parte adolescente a non apprezzare la Donata adulta che anziché trovare la sicurezza in se stessa la cercava negli altri. Avere un dialogo interno con le nostre parti ferite, quelle che conservano i piccoli traumi della nostra vita, è importante per l’evoluzione personale. Molto spesso le giudichiamo con frasi del tipo “ero stupido”, “ero fragile”, “ero debole” o peggio ancora usando termini offensivi. Così facendo è come se le reti neurali contenenti quei ricordi, sensazioni ed emozioni non avessero modo di integrarsi col resto della mente e continuassero a stare lì come animate da vita propria. Esiste una branca della psicologia che potremmo definire psicologia delle parti e che descrive questi processi mentali. Da quel momento in poi Donata accettò l’idea di doversi prendere cura di quella ragazzina, cioè di se stessa, riuscendo a gestire le proprie sensazioni interne. Quando diamo un nome alle sensazioni, definendole in quanto entità autonome, impariamo anche a riconoscerle meglio.

Col tempo prese confidenza con quella ragazzina sola e impaurita, imparò a dialogare con lei e a riconoscere i momenti della vita in cui prendeva il sopravvento. Imparò a capire che quando il suo compagno non le rispondeva per qualche ora la ragazzina ricompariva, timorosa che qualcosa stesse andando storto e col bisogno impellente di essere rassicurata. Imparò a essere lei la parte in grado di proteggere, amare e rassicurare la ragazzina che ancora si portava dentro. Questo la fece sentire più forte, perché era in grado di affrontare sensazioni per lei molto disturbanti.

La capacità di gestire le nostre sensazioni emotive sgradevoli ci fa sentire in controllo; questo è un elemento fondamentale dell’autostima perché induce un profondo senso di serenità, che è lo stato emotivo migliore a cui una persona possa ambire. Immagina di stare davanti al tuo capo che ti rimprovera ingiustamente: può darsi che tu avverta la rabbia dovuta al senso di ingiustizia, forse un’accelerazione del battito cardiaco ma anche il tremore delle mani o delle gambe. Il respiro si fa più rapido e superficiale. Come può una persona che prova queste sensazioni pensare a se stessa con stima?

Immagina adesso di trovarti nella stessa situazione ma il tuo respiro è calmo e regolare, le tue gambe ben salde a terra, magari percepisci persino la pianta dei piedi sul pavimento. Una sensazione di tranquillità ti permette di osservare il tuo capo che ti insulta e vedi le vene gonfie sul volto arrossato, i pugni stretti, il gesticolare scomposto. Riesci a percepire la frustrazione di un uomo che non sa risolvere un problema e cerca semplicemente un capro espiatorio.

Se avessi letto i libri di Pennac potresti immedesimarti nel Signor Malaussène, che di mestiere fa proprio il capro espiatorio. Un mestiere di grande responsabilità perché è il cestino dei rifiuti di chi non è capace di gestire se stesso e anziché cercare soluzioni si sfoga su qualcun altro. Questo paragone potrebbe persino metterti di buonumore un momento prima di dire al tuo capo che non è così che risolverà il problema e che hai intenzione di aiutarlo ma devi capire cos’è successo e quale sia realmente la tua responsabilità, perché puoi cambiare soltanto ciò che è sotto il tuo controllo. Noteresti il suo sguardo fisso, le pupille che si dilatano per un attimo e forse un impercettibile gesto di sbandamento, come se la testa andasse leggermente avanti per poi tornare indietro. La tua risposta, anziché essere puramente reattiva, introduce un elemento di novità inaspettato, perché chi si arrabbia sta combattendo e ciò implica una lotta o la sottomissione. Se invece rompo questi schemi ottengo una reazione inaspettata: ho spiazzato l’altra persona e ci vuole del tempo affinché il suo cervello decida come reagire. Potrebbe andarsene in silenzio, calmarsi o proseguire urlando ma senza più il trasporto emotivo di prima. Alcuni alzano ancora di più la voce, cercano la sottomissione, ma a quel punto non hanno più nulla su cui far leva e se tu mantieni la tua serenità proseguono in un monologo.

Una persona così è senza dubbio degna di stima; non per come ha gestito il capo o per come gli ha risposto, ma per come ha gestito se stessa. Col tempo Donata imparò a riconoscere il suo bisogno di protezione, le sensazioni di disagio che percepiva, e a gestirli. Mentre prima tendeva a ricercare una relazione nella quale sentirsi protetta e al sicuro, anche al costo di accontentarsi, adesso riusciva a trovare il suo equilibrio interiore. Questo le permise di stimare se stessa e smise di accontentarsi dei suoi partner. Ora non cercava più un uomo che la facesse sentire al sicuro ma un adulto, possibilmente carino, capace di gestire se stesso. Mi diceva spesso questa frase: “Non è facile, ma ne vale la pena!”.

Esercizi per migliorare

È davvero importante capire come funzioniamo per cambiare noi stessi. Le situazioni e i contesti in cui viviamo sono come degli inneschi, ma siccome noi stiamo dentro i contesti abbiamo difficoltà a riconoscerli. Anche perché di solito quando la bomba esplode scatta il nostro schema, cioè il modo col quale siamo abituati a reagire. Che facciamo adesso?


LA TRIGGER LIST

Ripensa a tutte le situazioni in cui hai sperimentato quella sensazione di vuoto, paura o rabbia nei confronti del partner quando hai percepito un suo disinteresse. Ascolta le sensazioni specifiche che hai provato. Le devi descrivere mentalmente. Ma non usare frasi del tipo “mi sento come sotto un treno”; devi usare frasi che descrivono sensazioni del tipo “sento una sensazione di costrizione alla pancia”. So che all’inizio non è facile e infatti può essere utile creare la tua trigger list. Concentrati ad ascoltarti per darti il tempo di riconoscerle. Sapere quali sono i contesti che innescano lo schema è il primo passo per imparare a prevenirli. Non si può riconoscere qualcosa se non lo si conosce già. Quando avrai fatto questo esercizio prendi un foglio e scrivi le dieci situazioni o contesti ai quali hai ripensato. Questi sono i tuoi triggers, cioè gli inneschi.




UNA MEDITAZIONE SULLE SENSAZIONI

Dato che adesso hai una lista di situazioni in cui hai provato quella sensazione, ti sarà facile richiamarla alla memoria. Sistemati in un luogo adatto al rilassamento e a occhi chiusi ripensa a una situazione in cui hai provato quella sensazione. Usa gli esempi della trigger list, concentrati su una situazione alla volta e richiama quella specifica sensazione. Ti accorgerai che ha una sede fisica, nel tuo corpo. Può coinvolgere la bocca dello stomaco, il petto o la gola, ma puoi anche sentire delle sensazioni sulle spalle, le braccia o le mani. Sono solo esempi per farti capire che questa sensazione coinvolge più parti del tuo corpo. Ascolta il tuo corpo per qualche minuto. Potresti notare una variazione del respiro e persino della postura, che potrebbe tendere a chiudersi, per esempio incurvando le spalle. Ascolta tutto ciò che accade senza fare niente, sii testimone del tuo corpo.

Quando hai raggiunto questa consapevolezza puoi fare il passo successivo, cioè renderti conto che alcune parti del tuo corpo non sono affatto coinvolte in ciò che senti adesso. Per esempio, i tuoi polpacci o la schiena o altre parti sono rilassate, completamente libere da ogni coinvolgimento. Sposta tutta l’attenzione su di esse e nota come cambiano le percezioni del tuo corpo. Ti sentirai più rilassato perché adesso l’attenzione è su parti del corpo libere da tensioni e la tua respirazione potrebbe cambiare in meglio, le tue spalle aprirsi nuovamente; in altre parole, inizi a sentirti a tuo agio pur conservando in mente il ricordo di un evento che per te è stato un trigger. È questo che ti rende libero: sperimentare che esistono anche altre sensazioni oltre a quelle che provi normalmente, ma che la tua attenzione trascura concentrandosi unicamente sulla sensazione fastidiosa legata allo schema. Devi stare sulle sensazioni positive per almeno un minuto, due al massimo. Dopodiché sposta la tua attenzione sulle parti del corpo coinvolte dalla sensazione non positiva. Basterà poco per trovarle perché sei più abituato a loro. Fatto ciò torna sulle sensazioni positive delle parti del corpo libere. Stai lì per un minuto, al massimo due. Adesso torna sulle parti del corpo non piacevoli. È una specie di pendolo che sposta l’attenzione da una parte del corpo all’altra, la buona e la non buona. Noterai che ogni volta che il pendolo torna sulla parte non buona essa si sarà attenuata almeno un pochino. Più volte lo farai e più si attenuerà. Col tempo noterai che quando avverti quella sensazione non buona nella realtà, sarà più maneggevole e ti sentirai sempre più libero di reagire diversamente. Ci vorrà molto allenamento, per cui sii costante e determinato.

Nell’esempio che ho fornito della seduta con Donata ho ottenuto lo stesso risultato, ma in un modo completamente diverso. Ho chiesto a Donata di impersonare la parte non buona e quella buona. Quando passava da una all’altra cambiava l’espressione del volto, la postura e il tono di voce e dunque anche il suo stato d’animo. Questa tecnica, come la trigger list, in realtà può essere usata anche per altre esperienze che non hanno a che fare con il mindset del careseeker; potresti usarla per qualsiasi esperienza negativa della tua vita. Volendo potresti usarla persino per migliorare le esperienze positive. Ti insegno brevemente come fare.

Pensa a un’esperienza positiva: mi raccomando, dev’essere positiva, quindi evita di considerare quella volta che eri in vacanza con qualcuno con cui le cose sono andate a finire malissimo, perché quel ricordo è stato contaminato dal come è finita e potrebbe richiamare sensazioni negative. Pensa a qualcosa di positivo in cui sei solo, come una passeggiata in montagna, in campagna o sulla spiaggia. Fai la meditazione concentrandoti sull’immagine positiva e quindi ascolta le sensazioni positive del tuo corpo, che ovviamente reagirà a quell’immagine mentale. Dove sono quelle sensazioni? Sulla pancia? Le mani? Lo stomaco? Devi capire dove le senti. Quando l’hai fatto, spostati sulle parti del corpo che non sono coinvolte in questo stato d’animo positivo o persino divertente che hai scelto. Resta su di esse per una manciata di secondi e quindi spostati di nuovo sulle parti che stanno reagendo in modo positivo all’immagine. Resta su di esse qualche secondo e torna sulle altre. Noterai che le parti non coinvolte cambieranno in meglio, come se assorbissero la sensazione positiva. Probabilmente, dovresti cominciare da questa tecnica che usa esperienze positive. Ti aiuterà a familiarizzare con la procedura, con la visualizzazione, con lo spostamento dell’attenzione e col cambiamento di stato emotivo. Usarla per le altre esperienze sarà più facile.

Con i careseeker abbiamo fatto un passo verso la dipendenza affettiva. Prima di descriverla facciamo un altro passo con lo schema del caregiver.
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Le persone che si prendono cura degli altri: i caregiver




“Sento di dover dare qualcosa in cambio quando qualcuno fa qualcosa per me o è gentile nei miei confronti.” È un buon modo per descrivere questo schema; in un mondo apparentemente colmo di individualisti, non hai idea di quante persone si sentono così. Questo mindset è frequente nella dipendenza affettiva, ma si presenta anche fuori dai contesti di dipendenza, per cui possiamo dire di aver messo entrambi i piedi nel vortice della dipendenza affettiva senza però esserci ancora caduti dentro.

Immagina due fratelli che vivono in un contesto familiare difficile. Uno dei due si sente incerto, dominato dalla sensazione di insicurezza dovuta alla mancanza di protezione dei genitori, che compensa in vari modi, tra cui prendendosi cura di loro; costui potrebbe sviluppare uno schema simile a quello del careseeker, perché ciò che predomina nel suo vissuto emotivo è la percezione di non essere protetto, e se questa sensazione perdura a lungo a causa di una serie di situazioni potrebbe plasmarne l’identità. L’altro fratello ha una reazione differente. Inizia anche lui a occuparsi dei genitori cercando di aiutarli il più possibile e in questo modo, grazie alle rare volte in cui riceve affetto in cambio, si sente appagato e colma la sensazione di insicurezza con l’appagamento che deriva dal prendersi cura di loro. Questo fratello tenderà a sviluppare uno schema di caregiver perché nel suo mondo interiore percepisce empaticamente il bisogno dei genitori di qualcuno che si occupi di loro e nel farlo avverte il sollievo dovuto alle loro incompetenze nell’accudimento.

Ma esiste anche un’altra alternativa. Il primo fratello potrebbe sviluppare uno schema careseeker per via di un modello genitoriale che lo ha educato a sentirsi incapace di bastare a se stesso. Il secondo fratello potrebbe sviluppare uno schema caregiver perché educato a occuparsi degli altri indipendentemente da ciò che riceve da loro.

Ciò che conta nelle esperienze educative e nei piccoli traumi di cui parlo in questo libro non è l’evento in sé ma il modo con il quale reagiamo a quell’esperienza, in termini di emozioni, pensieri e comportamenti. Se questi tre aspetti riescono a produrre un risultato che in quel momento della vita risulta soddisfacente per la vita psichica dell’individuo, e se questo adattamento risulta soddisfacente per un periodo di tempo abbastanza lungo, ecco che la nostra identità inizia a prendere quella forma. Questo processo vale per tutti gli schemi a cui faccio riferimento. Per cui, di fronte a una stessa situazione, che solitamente è un’esperienza relazionale importante, due persone possono avere risposte e strategie di adattamento completamente diverse. Ma noi non siamo abituati a considerare queste esperienze dei grandi traumi della nostra vita. Il cinema e la TV portano altri esempi di grandi traumi, e queste esperienze di relazione vengono sottovalutate. Una singola esperienza di trascuratezza, o persino di maltrattamento come nel caso del bullismo, potrebbe rivelarsi addirittura utile per lo sviluppo della personalità. Ma se la persona non riesce a elaborarla emotivamente, non ha adulti di riferimento che possano esserle di aiuto, oppure se questa esperienza viene ripetuta continuativamente per un certo tempo, la nostra mente cerca di adattarsi al contesto nel modo migliore.

Tornando ai due fratelli, uno scopre che è importante legarsi a chi ti fa sentire protetto anche se per molti versi non ti piace stare con quella persona, l’altro invece che aiutare il prossimo crea un grande sollievo dal sentirsi trascurato. Negli anni questi adattamenti diventano un modo di essere che viene ripetuto anche in contesti e con persone diversi da quelli in cui si è sviluppato. Perciò arriverà il giorno in cui da adattamento necessario e forse utile si trasformerà in un problema che genera sofferenza. Non conoscere il modo in cui funzioniamo ci fa sentire sbagliati, facendoci trarre conclusioni fuorvianti su noi stessi e sul nostro modo di essere o di agire.

Ovviamente non si tratta di un destino ineluttabile: abbiamo molti modelli relazionali nel corso della vita e capita spesso che alcuni di essi svolgano una funzione riparativa, fornendoci un’alternativa a ciò che abbiamo imparato. In poche parole, il caregiver dà molto in cambio di poco, come se la fetta più grande della responsabilità all’interno della relazione dipendesse da lui. Il caregiver dà molto, anche quando non gli viene richiesto. È una tendenza automatica, un modo di essere, un atteggiamento, una sensazione a cui reagisce dando più del dovuto e del richiesto. Chi presenta questo schema racconta assai spesso di essersi preoccupato per gli altri più che per se stesso durante l’infanzia o l’adolescenza, di non essersi sentito in diritto di manifestare il proprio disagio perché c’era chi aveva più bisogno, oppure di essersi occupato tanto di persone in famiglia che sono state male. Ma anche di ritenere assolutamente normale il fatto di preoccuparsi eccessivamente di una persona cara che ha dei momenti di assoluta disregolazione emotiva, manifestata con aggressività o ritiro sociale. Tutte queste storie sono accomunate dall’aver messo i bisogni di qualcun altro davanti ai propri. A volte è successo per timore di non essere amati, altre invece per necessità, ma alla fine si è donato più di quanto si è ricevuto e lo si è fatto per un tempo sufficientemente lungo da ritenere questo comportamento del tutto normale. Per alcune persone è l’unico modo di stare in relazione che conoscono; sentono il bisogno di dare più di quanto ricevono e questo per loro è normale, consueto e in alcuni casi persino giusto. Del resto, questo mindset deriva dall’esigenza di essere amati, per cui se funziona o non incontriamo altre modalità per ottenere tale amore finiamo per ripeterlo più spesso di quanto vorremmo, fino a quando un giorno ci rendiamo conto che non va più bene. Consapevolezza che solitamente maturiamo per via di qualche cicatrice di troppo.

Mettendosi spesso nella condizione del dare si ritrovano ad avere rapporti con persone che invece sono nella condizione del prendere, un incastro imperfetto perché si rivela frustrante per un caregiver, che finisce per sentirsi svuotato. Mi dicono spesso di non sentirsi apprezzati, ma non sono neppure abituati a credere fino in fondo a chi dà loro valore. Un loro vissuto frequente è quello di non sentire il sostegno degli altri quando hanno bisogno. Ma non sono neppure abituati a chiedere aiuto, come invece viene fatto con loro. In molti casi si aspettano che gli altri si accorgano dei loro bisogni come se tutti avessero la tendenza a dare agli altri come fanno loro.

Ci sono però degli aspetti positivi in questo schema. Quello di dare molto alle persone è anche un buon modo di tessere relazioni. Ho conosciuto molte persone nel campo del volontariato e dell’associazionismo che hanno costruito il loro successo sociale proprio attraverso questa tendenza ad aiutare il prossimo. Se qualcuno gli portava un problema si attivavano subito per dare una mano senza chiedere nulla in cambio. La riconoscenza spontanea che viene da qualcuno che hai aiutato senza essere obbligato è una moneta ben più preziosa e utile del denaro. Ovviamente queste persone hanno aiutato anche chi riconoscente non era, ma nonostante ciò il loro ritorno sociale è stato elevatissimo, proprio perché aiutavano anche chi non provava gratitudine. Un’immagine sociale di questo tipo apre tantissime porte e credo che sia anche giusto che accada. Non devi però confondere l’aiuto interessato con quello di cui sto parlando. Per quanto possa sembrarti incredibile, esistono davvero molte persone che reputano l’altruismo un valore e lo praticano mantenendo un saldo equilibrio psicologico e una solida autostima. In questo momento sto parlando di persone che si percepiscono come svuotate da questo loro atteggiamento, che vivono come un difetto, e sentono di trovarsi in situazioni che preferirebbero aver evitato.

Tiziana

Mi contattò per dei problemi di ansia e di insonnia; dopo accurati controlli, il medico le aveva dato un farmaco per dormire e il mio contatto, dicendole che forse doveva ricercare le cause altrove. Il suo problema era l’ansia. Aveva avuto delle crisi di panico non molto forti; in termini tecnici si definirebbero subcliniche o paucisintomatiche, perché non avevano la sintomatologia completa per essere diagnosticate. La prima volta era successo al supermercato e l’ultima il giorno prima di venire in seduta. Non mi riferì nulla di particolare relativamente ai mesi precedenti la crisi, ma durante una sessione in cui utilizzai strumenti neuroterapeutici emerse un ricordo particolare. Si tratta di tecniche che non prevedono interpretazioni da parte del terapeuta e attivano il naturale processo di autoguarigione; spesso fanno emergere ricordi e sensazioni che si erano dimenticati.

Nel caso di Tiziana venne fuori una brutta discussione col marito che lei raccontò essere stata violenta. Rimase sorpresa da questo ricordo, che rammentava bene ma al quale non aveva dato alcuna importanza. Avevano parlato di avere dei figli e lui si era mostrato reticente sull’argomento. In prima battuta non aveva insistito; si era accorta del disagio del compagno e sapeva che insistendo non avrebbe ottenuto niente se non una chiusura ancor più rigida. Dopo qualche giorno ebbe un forte mal di testa, le vertigini e una forte tachicardia. Passò la notte insonne perché temeva di stare nuovamente male. Dopo qualche settimana erano cominciati degli incubi che le avevano suscitato paura dell’addormentamento, ma erano passati. Dopo un mese, mentre faceva la spesa, la prima crisi. Un ragazzo che stava comprando delle birre e qualche pizza surgelata riconobbe immediatamente l’attacco di panico e riuscì a calmarla, ma le ci volle un po’ prima che la tachicardia passasse. Da quella volta ricordava di aver provato uno stato di leggera ansia che l’accompagnava sempre. Era sopraggiunta un’altra crisi, ma poi a predominare era stato il timore che accadesse di nuovo e così aveva cominciato a evitare i luoghi che gliela ricordavano. Si tratta della famosa paura della paura, il timore che accada di nuovo, seguita dalle condotte di evitamento, cioè rifuggire dai luoghi e dalle situazioni che per qualche somiglianza o analogia ricordano quelli in cui è avvenuta la crisi. A quel punto la situazione aveva portato con sé una limitazione importante, così si era rivolta al medico che dopo le analisi l’aveva spinta a intraprendere un percorso terapeutico.

«Dato che è cominciato tutto da quella discussione, mi racconti cos’è successo?»

«Era da un pezzo che pensavo all’idea di avere un figlio, mi sento pronta, ma lui non affrontava mai l’argomento, così una sera anziché guardare le serie tv gli ho parlato.»

«Ti sentivi tesa, suppongo.»

«Sul momento no, ero molto calma.»

«Lui come ha reagito?»

«È stato zitto, non ha detto niente.»

«Era insolito per te?»

«Faceva così soltanto su pochi argomenti, io evitavo di mettergli pressione ma a questo ci tengo, mi sento pronta, penso che potrei essere una buona madre.»

«Per te è molto importante, lui lo sapeva?»

«Glielo avevo detto, era l’unica cosa importante.»

«Davvero l’unica?»

«Sì, su tutto il resto mi sta bene fare come vuole lui.»

«Poi cos’è successo?»

«Sono impazzita, ho cominciato a urlare e non lo faccio mai, odio litigare, in casa mia si litigava sempre e io spesso mi mettevo in mezzo per calmare le acque.»

«Sei una che media spesso?»

«Sì, anche al lavoro mi chiamano la pacificatrice.» Sorride.

«Ti capita anche di sacrificare la tua opinione per quella altrui?»

«Sì, ogni tanto, se serve.»

«Se serve a cosa, specificatamente?»

«A far andare d’accordo le persone. C’è chi litiga per delle vere sciocchezze.»

Cominciai a capire che forse tendeva a compiacere molto gli altri; in inglese si usa un termine specifico per chi si comporta in questo modo: people pleaser. Non è facilmente traducibile, si potrebbe rendere con “accontentatore” e indica le persone che tendono a compiacere gli altri. È un modo diverso per dire caregiver. Il primo termine si riferisce al fatto di dare molto e il secondo al fatto di voler piacere. In realtà definisce persone che si assomigliano decisamente tanto. Io li uso come sinonimi.

«Le persone spesso litigano più per affermare se stesse che per fare qualcosa di buono, non trovi?»

«Esatto; mi sembra stupido.»

«Anche se a volte è utile, non credi?»

«Se l’idea di fondo è buona sì, altrimenti non ha senso.»

«Tu hai mai litigato per affermare una tua idea?»

«Preferisco non farlo, i litigi mi ricordano cose brutte.»

«Tuo marito per caso se non vuole assecondarti preferisce stare zitto o ti dice di no?»

«È un uomo pacifico, preferisce il silenzio.»

«Quindi tu hai capito che non c’era niente da fare quando è rimasto zitto?»

«Sì, quando fa così vuol dire di no.»

«C’è una cosa che mi colpisce.»

«Sarebbe?»

«Come mai una persona che odia litigare come te finisce per esplodere all’improvviso?»

Questa caratteristica è frequente nelle persone che in PNL si definiscono cinestetiche. È un tratto che accomuna tutte le persone di cui parlo in questa sezione del libro, e cioè tollerare troppo e infine, a causa della classica goccia che fa traboccare il vaso, scoppiare impulsivamente.

«Mi succede di rado, è un lato di me che non mi piace.»

«Non ti piace perché hai visto fin da piccola a quali conseguenze può portare?»

«Sì, esatto. Non lo apprezzo per niente.»

«Hai imparato a ritenerlo sbagliato?»

«Sì, trovo che lo sia.»

«Come mai sei esplosa, allora?»

«Non lo so.»

«Ritieni che sia dovuto all’aver sopportato troppo?»

«Be’, sì, in questo caso sì perché non era giusto.»

«Non capisco, cosa non era giusto?»

«Che stesse zitto, meritavo una risposta.»

«Non te l’ha mai data?»

«No, mai. Neppure adesso.»

«Quindi su questa cosa ritenevi di meritarti una risposta, ma lui non te l’ha data.»

«Esatto. Non chiedo mai niente.»

«Non trovi che essere troppo accondiscendenti sia un modo per educare gli altri a mancarti di rispetto?»

Rimane in silenzio.

«Tiziana… ci sei?»

«Può essermi successo qualche volta, sì.»

«Ti è successo o può esserti successo?»

«Mi è successo, sì. Qualche volta. So di avere un problema a dire le cose, ma stavolta sono stata chiara. Su questo sono sempre stata chiara.»

«Hai un problema a dire le cose che vuoi o a riconoscere le cose che vuoi?»

«Non credo di aver capito.»

«A parte diventare madre, cosa desideri veramente?»

«Ci devo pensare.»

«Ok, pensaci.»

Resta in silenzio qualche minuto. «Una vita tranquilla.»

«Fare un figlio ti sembra una buona strategia per avere una vita tranquilla?»

Si mise a ridere. «No, è che sono abituata a pensare a quello di cui hanno bisogno gli altri.»

«Da quanto tempo è così?»

«Da quando ricordo.»

«Facciamo un gioco. Ripensa a una volta in cui non hai detto quello che pensavi, per esempio al lavoro, per far andare d’accordo le persone.»

«Ok, è successo la settimana scorsa.»

«C’è stata una grossa lite?»

«No, ma avrebbe potuto esserci. Due colleghe hanno litigato per un paziente in ospedale, cose da infermieri.»

«Chi delle due aveva ragione?»

«Quella nuova, ma è stata sgarbata.»

«Come si chiamano le tue colleghe?»

«Anna e Lucia, Anna è la nuova.»

«Fai finta di avere Anna qui davanti a te, e di’ ad alta voce: “Hai ragione tu”.»

«Ok» disse guardando verso la parete. «Hai ragione!»

«Bene, adesso dille che ha usato i modi sbagliati e suggeriscile come fare.»

«Mi trovo in difficoltà.»

«Prova.»

«Hai usato dei modi sbagliati» dice a voce più bassa.

«Adesso guarda Lucia e dille che ha torto.»

«Oh, no, ci rimarrebbe male.»

«In questo modo ti sembra di fare la cosa giusta?»

«Be’, sì, ho evitato che due colleghe litigassero per una sciocchezza.»

«In effetti sì, suppongo che entrambe siano state felici dopo il tuo intervento.»

«Anna mi ha detto che avrei dovuto espormi, perché Lucia aveva sbagliato le procedure.»

«Tu cos’hai fatto?»

«Sono rimasta in silenzio.» Abbassa lo sguardo.

«Ti sembra che non chiedere mai niente a tuo marito, tranne il desiderio di avere un figlio, sia stata una buona strategia?»

«È che sto male quando devo dire la mia, ho paura che scoppi un casino.»

«Quindi dovremmo lavorare sulla difficoltà a esternare i tuoi bisogni, forse.»

«Sì, forse sì, ma non so se ci riuscirò.»

«Credi che una buona madre lo sappia fare?»

«Gioca scorretto, dottore, sta usando il mio desiderio di maternità per portarmi dalla sua parte.»

«Sì, lo sto facendo, però credo che sia una domanda lecita. Tu no?»

«Sì, lo è. In effetti sì, dovrei imparare a farlo ma non è facile.»

«Non credo debba essere facile, credo sia necessario.»

«Pensa che se imparassi a farlo mi passerebbe l’ansia?»

«Ti sei mai accorta che quando credi che una cosa ti sia dovuta, e non ce la fai a dirla, ti senti un po’ ansiosa?»

«Diamine, soltanto un po’?»

«Ecco, ti sei risposta da sola, non credi?»

Sorrise. «Mi insegna, per favore?»

Il caso di Tiziana è emblematico di una forma di traumatizzazione complessa, causata da una successione di piccoli eventi frequenti che hanno determinato uno stile relazionale. Lei era abituata a mettersi in mezzo tra i suoi genitori quando litigavano; li vedeva infelici e si sentiva male per loro, e quindi avvertiva l’urgenza di fare qualcosa. Di lavoro fa l’infermeria, forse non casualmente direbbe Freud. Tale atteggiamento ha caratterizzato la sua vita per molti anni e le ha procurato numerose ricompense, in quanto i suoi genitori poi stavano meglio; magari non sempre e non solo per l’intervento di una bambina, ma una bambina come poteva capirlo? Per cui ha vissuto quegli eventi come positivi e la sua identità si è plasmata sulla base di queste convinzioni. Il lavoro fatto con lei è consistito nel riprendere alcuni tra gli eventi più significativi e sottoporli alla rielaborazione neuroterapeutica di cui parlavo prima, uno strumento utilissimo che permette una rilettura della propria storia personale. Ma non basta: è necessario modificare abitudini e comportamenti, fare un lavoro che in psicologia viene definito di psicoeducazione. Io credo che in questo il coaching sia un aiuto più valido perché oltre alla psicoeducazione fornisce molti strumenti aggiuntivi, che pur non essendo di per sé terapeutici hanno un grande valore terapeutico. Credo di dover spiegare la differenza fra terapia e valore terapeutico. Lo psicoterapeuta applica degli strumenti specifici per curare un disturbo e procurare benessere alla persona, e questa è terapia. Ma una persona sola e ansiosa può trarre beneficio dal fare due volte la settimana una partita di calcetto con gli amici. Siamo tutti d’accordo sul fatto che una partita di calcetto non sia terapia, ma nel caso che ho descritto può avere un effetto benefico sull’umore e sull’ansia della persona sola. Per cui ha un valore terapeutico. Il coaching non è terapia ma si serve di strumenti dall’alto valore terapeutico, che indirettamente aiutano le persone a superare i loro problemi e ad affrontarne di nuovi.

Esercizi per migliorare

Il primo passo per modificare la propria tendenza a dare molto nelle relazioni, comprese quelle professionali, è rendersi conto che questo comportamento è alla base dell’altruismo. Per cui possiamo serenamente definirlo un comportamento positivo, potremmo persino aggiungere che dovrebbe essere incentivato. In alcuni casi, tuttavia, può rivelarsi controproducente e persino dannoso. Questo succede, per esempio, quando ci aspettiamo che gli altri facciano altrettanto, comprendendo le nostre necessità e venendoci incontro, come se tutti si dovessero comportare alla stessa maniera; oppure qualora si dia eccessivo spazio agli altri o al lavoro a scapito di se stessi. Nel breve periodo questa forma di “sacrificio” porta dei benefici, perché in genere aiutare qualcuno fa stare bene; è un meccanismo alla base della sopravvivenza della specie: tutti i gruppi umani dove non vi era spazio per l’altruismo sono presumibilmente estinti. Nel medio periodo, cioè laddove assume le caratteristiche di uno stile di vita anziché di una scelta, è qualcosa che ci procura piacere e alimenta un’immagine sociale positiva. È nel lungo periodo che possono sorgere problemi, perché si rischia una condizione che nelle professioni di cura viene denominata “compassion fatigue”. Richard Davidson riassume questa problematica con le seguenti parole: “se non hai risorse per te stesso non puoi di certo aiutare gli altri”. Si tratta della situazione in cui il gesto di aiuto verso il prossimo è diventato davvero un sacrificio. Sul lavoro molto spesso parliamo di “burnout”, una sindrome caratterizzata da esaurimento fisico ed emotivo che l’Organizzazione mondiale della sanità classifica come una forma di stress lavorativo che l’individuo non è in grado di gestire. Ti descrivo adesso alcuni strumenti che possono risparmiarti queste conseguenze estreme.


DO UT DES

Questa espressione latina si riferisce allo scambio reciproco di dare e avere; letteralmente si traduce con “io do affinché tu dia”. So bene che un gesto altruistico dovrebbe essere fine a se stesso, ma poiché stiamo parlando di uno stile di vita è bene sapere che tutti abbiamo delle aspettative e conoscerle è molto importante. Le nostre aspettative possono essere consce e non consce (inconsce). Se ascolti un tuo amico che si è separato e gli stai vicino, ti aspetti che questo aiuto lo faccia stare meglio, ne sei consapevole. In ambito psicanalitico l’altruismo è stato definito da J.C. Perry come un modo per sanare ferite che abbiamo subito in passato, è considerato un meccanismo di difesa maturo che permette alle persone di usare la propria esperienza personale in modo utile per la società. L’aspettativa inconscia è quella di stare meglio. Da un punto di vista cognitivo l’altruismo sostiene l’idea che abbiamo di noi stessi, cioè la nostra identità. L’aspettativa non conscia è di essere coerenti con noi stessi e migliorare l’autostima. L’idea che l’altruismo non debba portare alcun beneficio e sia scevro di aspettative è sbagliata, perché non corrisponde alla realtà. Se una persona non è consapevole di queste dinamiche interne potrebbe smettere di essere altruista perché una volta è stata ferita, mentre invece si aspettava di essere utile. Oppure potrebbe sentirsi ancor più priva di autostima perché ha investito emotivamente troppo nel volontariato, mentre invece dovrebbe curare un po’ di più la propria vita.

Una valutazione spassionata delle tue motivazioni può permetterti di migliorare le tue capacità di aiutare il prossimo. Una paziente mi raccontò che per alcuni anni aveva frequentato una famiglia, aiutandola a prendersi cura di un familiare disabile molto grave. A lei non interessava l’associazione di cui faceva parte, ma si era affezionata a quella famiglia e a quella persona, per cui provava davvero un grande piacere nel dare una mano. Smise di farlo quando per vari motivi il rapporto si incrinò; non sentendola più “come casa sua”, decise che l’impegno era troppo gravoso e dopo qualche mese smise. L’idea che l’altruismo non preveda alcuna forma di guadagno, incluso quello morale o emotivo, è del tutto sbagliata. Mi sembra ovvio che le cose stiano diversamente. Una specie per sopravvivere ha necessità di comportamenti altruistici, ma se non fossero gratificanti nessuno li metterebbe in atto. E dato che le gratificazioni ci sono, è importante conoscerle.

Prova a farti queste domande. Pensa a qualche situazione in cui aiuti il prossimo e domandati come vuoi che si senta quella persona e come vuoi sentirti tu. So che non hai mai pensato a queste cose, ma dentro di te hai un’aspettativa ed è bene tirarla fuori. Alcuni non sono interessati a come si sente l’altro, altri invece sono interessati soltanto a quello. Non c’è un modo migliore o più onorevole, semplicemente c’è il tuo grado di consapevolezza. La bontà di un’azione è assai più spesso determinata dalle sue conseguenze che dalle sue intenzioni. Una persona potrebbe nutrire l’aspettativa che il suo aiuto procuri un temporaneo sollievo, dia la forza per voltare pagina, ridoni il sorriso a chi soffre, come talvolta vediamo nelle pubblicità che sollecitano le donazioni ai bisognosi. Ma potrebbe legittimamente volersi sentire meglio, giudicarsi una brava persona, percepirsi utile o persino buona. Una persona consapevole di queste cose preserva se stessa da stress eccessivi e migliora la qualità del proprio aiuto perché si rende conto dei suoi confini, capisce quando sta investendo emotivamente troppo in una situazione, si accorge di quando quella gratificazione non c’è più ed è bene rallentare per non bruciarsi. Del resto nella vita ci sono momenti e momenti.




	
Situazione


	
Quando dai una mano come vuoi che si senta quella persona?


	
Quando dai una mano come vuoi sentirti tu?
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Situazione 2


	
	



	          
	          
	



	          
	          
	





Adesso poniti quest’altra domanda. Ripensando a tutte le situazioni in cui aiuti qualcuno, come ti aspetti di essere visto dagli altri? Alcuni proprio non sono interessati a come gli altri potrebbero giudicarli, altri invece sì. Ma non esiste un modo giusto e uno sbagliato; anche in questo caso la bontà di un’azione non è determinata dalle sue intenzioni quanto dai suoi effetti. Puoi avere dato qualsiasi risposta a queste domande, ma in tutti i casi e senza dubbio desideri che i tuoi sforzi si rivelino utili.

Facciamo un esempio per capire. Ipotizziamo che tu abbia pensato a una situazione dicendoti che vuoi che l’altra persona si senta più leggera. Avere qualcuno con cui sfogarsi o che ti aiuta a superare una barriera architettonica può legittimamente alleggerire lo stato d’animo di chi riceve. Poniamo che questo ti faccia sentire soddisfatto perché ti senti una brava persona. Poniamo il caso che alla terza domanda tu abbia risposto scrivendo che non ti interessa niente di come ti vedono gli altri; sai che i tuoi gesti sono notati ma la cosa ti imbarazza e preferiresti che non lo sapesse nessuno. Nel momento in cui la persona che aiuti non si sente più leggera ma sempre più a disagio, come spesso accade quando assumi immancabilmente il ruolo dell’orecchio amico, inizieresti a mettere in dubbio l’utilità di ciò che fai e a sentirti frustrato. Lo stesso vale se agire in un certo modo smettesse di procurarti soddisfazione o non ti facesse più sentire una brava persona. Poniamo invece il caso che tu voglia essere giudicato una brava persona dagli altri perché, ipotizziamo, ritieni importante il giudizio sociale. Qualora le persone smettessero di giudicarti positivamente, nel lungo periodo questo potrebbe causarti molto stress. Magari continuano a sostenerti le altre due motivazioni, quelle descritte in tabella, ma se non reggessero smetteresti anche tu. Oppure andresti incontro alla compassion fatigue, continuando ad agire nonostante lo stress derivante dalla mancata soddisfazione delle tue motivazioni. Potresti anche pensare che aiutare il prossimo è giusto, ma in questo caso è importante che le altre persone ti vedano e ti prendano a esempio, altrimenti il tuo contributo per migliorare il mondo non servirebbe a molto. So che ci sono molte sfumature, ma vorrei che cominciassi a riflettere sul fatto che un atteggiamento altruistico deve appoggiarsi a delle motivazioni interne. Poco importa quali siano, dato che ogni motivazione è valida per impegnarsi a migliorare la propria vita, quella degli altri e la società in cui si vive. Non trovi?! Veniamo adesso a un esercizio sui confini, rivolto a quelle persone che hanno la tendenza a essere dei people pleaser, cioè che tendono a compiacere gli altri.




METTERE DEI CONFINI

Alcune persone tendono a dare molto perché non sanno mettere dei confini, e trasformano così il dare in una forma di compiacere. Sicuramente il lavoro sul senso di colpa che si può provare in certi casi è importante, ma non è vero che si lavora prima sul senso di colpa e poi sui confini: sono due lavori paralleli e meritevoli entrambi. Alcune strategie per mettere i confini sono senz’altro di aiuto per iniziare un percorso di cambiamento.

Poniamo il caso che qualcuno chieda il tuo aiuto per qualcosa. Una di quelle classiche situazioni in cui hai difficoltà a dire di no. Potrebbe essere persino il tuo datore di lavoro. Spesso ho incontrato manager che nel loro gruppo di lavoro finiscono per sovraccaricare la persona che ha i tratti di un people pleaser semplicemente perché dice sempre di sì, oppure perché non sa dire di no.

Per prima cosa evita di dire di no: tutto ciò che dovrai fare a ogni costo è prendere tempo. Ecco alcune domande che forse a te sembreranno superflue ma che le persone di cui sto parlando, e forse qualcuno che conosci, farebbero bene a tenere a mente. Tornando al nostro esempio: ti stanno chiedendo di fare qualcosa e tu hai la tendenza a dire di sì e assumerti l’impegno; come puoi rispondere?

“Non sono sicuro di poterlo fare, devo pensarci.” Chi rispetterà il tuo confine si limiterà a chiamarti più tardi o cercherà direttamente qualcun altro; chi invece sa di poterti facilmente strappare un sì insisterà.

“Devo controllare i miei impegni, non ricordo esattamente quali siano e quanto tempo mi occupano.” Solitamente questa frase è sufficiente per sostituire un no, ma qualcuno potrebbe ancora insistere.

“So che tieni molto al mio aiuto, ma devo fare anche altre cose e avrò modo di farti sapere soltanto più tardi.” Questa risposta serve soltanto a prendere tempo, come tutte le altre, in modo da evitarti di dire subito di no, dato che potrebbe essere molto difficile farlo.

La tendenza a compiacere si accompagna a uno stato di leggera ansia, queste risposte preconfezionate servono a prendere tempo, così che l’ansia si abbasserà e potrai rispondere con più leggerezza.
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Le persone affettivamente dipendenti




Tutti gli schemi disfunzionali che ho descritto finora, e che nella dipendenza affettiva si sommano insieme, sono attraversati da un sottile filo rosso che è la scarsa capacità di regolare le proprie emozioni. Ogni essere umano ha bisogno di farlo e sto parlando di una cosa che fanno tutti, con più o meno successo, su base quotidiana. Per esempio, quando vai in agitazione per un esame, una visita medica, un colloquio di lavoro o un incontro amoroso, devi trovare un modo per tranquillizzarti. La regolazione emotiva è questo: il modo col quale gestisci la tua agitazione. Nello schema caregiver si dà molto in cambio di poco perché questo comportamento crea un equilibrio emotivo interno; nello schema careseeker ciò che permette l’equilibrio emotivo è il senso di protezione che si ha nella relazione; nello schema del giardino dei vicini ci si adagia sull’altro, ci si regola emotivamente appiattendosi sul partner e quando ci sono problemi che creano eccessiva ansia ci si nutre di soluzioni fantasticate quanto irrealistiche che ci calmano temporaneamente.

In tutti questi schemi la regolazione emotiva si dice etero-diretta, cioè avviene tramite qualcosa che sta all’esterno di noi, ossia un’altra persona. Si ricerca l’equilibrio emotivo tramite la relazione con un individuo che riteniamo possa darcelo. Ci comportiamo così quando questo modo di essere è stato un modello di relazione pervasivo nella nostra vita. Per riconoscere in noi questi schemi è necessario passare per esperienze relazionali che sono naufragate mettendo in evidenza le nostre debolezze; da giovani, infatti, non siamo consapevoli dei meccanismi che ci guidano, o perché non conosciamo alternative oppure perché siamo convinti che sia il modo giusto di amare ed essere amati. Imparare ad amare, come insegna Erich Fromm nel suo illuminante vademecum, richiede tempo ed esperienza. Nella dipendenza affettiva l’etero-regolazione è così determinante da indurre veri stati d’angoscia nel caso di rottura di una relazione. Questa esperienza è talmente dolorosa che il dipendente affettivo la evita arrivando ad annullare se stesso pur di mantenere integro il rapporto. È un tipo di amore insostenibile in cui persiste una componente di sofferenza alternata a brevi periodi di serenità, che corrispondono a quelli in cui il partner si comporta in modi che riescono a regolare positivamente l’emotività del dipendente affettivo. Proprio per questo motivo molte persone che hanno bisogno di avere potere nella relazione ricercano partner dipendenti. Solo così possono vivere un rapporto intimo senza sentirsi minacciati, perché hanno il controllo e non temono di essere lasciati.

Da un punto di vista clinico non esiste una diagnosi di dipendenza affettiva e solitamente ci si rifà alla personalità dipendente, che le assomiglia molto. Il primo a parlare di “amore-dipendenza” fu Otto Fenichel, uno psicanalista viennese, e la più nota studiosa di dipendenza affettiva è la psicologa Robin Norwood, ma è stato Publio Ovidio Nasone a scrivere per primo una frase che riassume perfettamente l’essenza della dipendenza affettiva: “non posso stare con te”, a causa di ciò che si subisce nella relazione, ma “non posso stare senza di te”, perché il solo pensiero genera un’angoscia dolorosa. È sorprendente quanto nel 43 a.C. Ovidio ne sapesse già di relazioni tossiche. Anche Gaio Valerio Catullo aveva un amore ai limiti della dipendenza per la sua Clodia, come gli studenti di latino sanno fin troppo bene.

“Non posso stare senza di lui/lei”, “è diventata come una droga”, “lo/la devo aiutare perché sta male”, “è una persona insicura e ha bisogno di me”, “non ho mai detto a nessuno come si comporta, non avrebbero capito, lo/la avrebbero giudicato male”, “si comporta così perché mi ama”, “quando litighiamo vorrei scappare ma quando le cose funzionano sto benissimo”, “so che ci sono anche i brutti ricordi e che forse sono stati di più, ma mi vengono in mente soltanto i bei ricordi, è come se la mia mente si concentrasse soltanto su quelli”. Queste frasi sono tipiche delle persone che hanno vissuto una dipendenza affettiva, che è un problema assai diffuso e piuttosto subdolo perché chi ne è affetto non sa di averlo.

Per spiegare la dipendenza affettiva uso spesso questa metafora: immagina due fratelli che vivono insieme nella stessa casa e ovviamente con gli stessi genitori. Prova a pensare che per vari motivi entrambi si rendano conto che ciò che stanno vivendo non è normale. Uno dei due fratelli si convince che i suoi genitori non lo amano perché sono loro ad avere qualcosa che non va, e pensa che non sia giusto e che dovrebbero essere loro ad avere un comportamento diverso. L’altro fratello invece si convince che se i suoi genitori si comportano così significa che è lui a dover fare qualcosa per migliorare la situazione, che è una sua responsabilità e che forse non lo amano perché è lui a sbagliare: in questo modo potrà avere quel clima familiare o quelle attenzioni di cui avverte il bisogno o che lo fanno stare bene. Questo secondo caso è quello del dipendente affettivo. Magari non si sviluppa una personalità dipendente ma si evolvono schemi come il caregiver o il careseeker; in ogni caso, comunque, si creano delle situazioni che predispongono a un’etero-regolazione emotiva, cioè io mi sento a posto se la relazione funziona, quindi mi sento a posto se tu funzioni. Un mindset di questo genere si focalizza totalmente sull’altro, trascurando i bisogni e le esigenze personali.

Per fare in modo che tu funzioni devo compensare il tuo comportamento al fine di creare le condizioni ottimali per il tuo modo di essere e questo significa che devo mettere da parte le mie esigenze, perché alcune cose ovviamente non mi andranno bene e potrei arrabbiarmi, ma la rabbia rischierebbe di metterti in crisi per cui la reprimo o addirittura la nego, cioè faccio finta che non esista. Per cui un genitore anaffettivo si ritrova un figlio che si comporta in modo perfetto per compiacerlo e questo gli permette di non stressarsi davanti alle normali richieste di attenzione di un bambino o di un adolescente. Il genitore sta bene e questo permette al figlio di avere una relazione apparentemente soddisfacente. Si sente a posto, non come quando il padre si infuria per delle sciocchezze, oppure si lamenta di cose che per i suoi amici sono del tutto normali. Dato che gli sfugge la logica di simili comportamenti, l’unica spiegazione è che a sbagliare sia lui. Il figlio potrebbe cercare conforto dall’altro genitore, poniamo la madre, che però vive con quest’uomo da tanto tempo e quindi ha imparato a tollerarlo. La sua reazione non è quindi di grande supporto per il figlio; anzi potrebbe sembrare una specie di silenzio-assenso, come se avallasse il comportamento del marito. Secondo alcuni è quest’ultima dinamica a determinare la dipendenza affettiva, perché rafforza nel figlio le convinzioni che forgeranno la sua identità dipendente. Mancando il supporto e dunque la protezione dell’altro genitore il figlio trova una conferma alle sue paure – “Sono io che sbaglio” – e di conseguenza si sforza ancora di più per adeguarsi alle aspettative dell’adulto.

Ecco alcune situazioni che mi sono state raccontate da persone con dipendenza affettiva.

Dovevo gestire mio padre che ogni tanto sembrava impazzire e si agitava per dei giorni, mentre mia madre sembrava ignorarlo e lo lasciava fare.

Dovevo occuparmi di mia madre che era depressa e mio padre invece se ne fregava.

Quando mio padre tornava a casa gli facevo dei massaggi e dovevo stare a sua disposizione, e mia madre mi diceva che ero brava.

Mio padre era un donnaiolo e mia madre era sempre disperata, e io lo odiavo perché la faceva soffrire e lei si confidava con me piangendo inconsolabile.

I miei genitori hanno sempre preferito mio fratello: dovevo andare a vederlo giocare a baseball, alle recite, essere felice per i suoi successi; a me dicevano semplicemente che avevo fatto ciò che dovevo e si limitavano a un sorrisetto.

Avevo un compito in classe, era importante perché volevo studiare medicina e la biologia mi affascinava, ma i miei mi dissero che ero egocentrata a non saltare il compito per accompagnare mia sorella all’aeroporto e che contavano su di me e sul mio sostegno. Io non capivo ed ero confuso, ma insistettero così tanto che finii per convincermi che avevano ragione, fui rimandato in biologia ed è stato un caso fortuito che mi sia ugualmente laureato in medicina.

Mia madre era l’unica assente alla recita scolastica, non compare in nessuna foto; davanti agli altri genitori si vantava di queste cose dicendo che era l’unico modo per rendere forte suo figlio. Ricordo che avrei voluto scomparire e mi misi a piangere, e lei mi prese in giro.

Era del tutto normale che io compiacessi i miei genitori, come una regola non scritta ma che mi opprimeva come se avessi una lastra di marmo sulla schiena; è sempre stato così da quando ricordo.

La lista potrebbe essere molto più lunga; questi esempi servono soltanto a farti comprendere la vasta gamma di esperienze apparentemente non traumatiche che, ripetute nel tempo, hanno contribuito a forgiare l’identità dipendente.

Dopo aver vissuto delle esperienze di dipendenza affettiva ci si rende conto che questo modo di amare è logorante e deve essere cambiato. Leggendo libri, guardando video, andando da uno psicologo o un coach si capisce come stanno le cose e inizia il percorso di trasformazione e rinascita. Ci sono due momenti che secondo la mia esperienza come psicologo si rivelano più impegnativi. Il primo è quello in cui si comprende che non possiamo cercare fuori quello che manca dentro. Il secondo momento importante è perdonarsi: può sembrare una banalità ma non lo è, perché rendersi conto di aver trascorso anni, a volte decine di anni, in una relazione che non ne valeva la pena conduce a un’autocondanna così tremenda e dolorosa che si può finire per odiare se stessi.

Com’è fatto questo modo di amare tanto faticoso? Per prima cosa devi ricordare che stiamo parlando delle persone sensibili, che quindi agiscono in base alle proprie sensazioni interne. Il dipendente affettivo ha bisogno di una relazione stabile per sentirsi in equilibrio e dunque si concentra sugli aspetti del partner che sono compatibili con quell’equilibrio, facendo di tutto perché quegli aspetti si manifestino nuovamente.

Cerco di spiegarlo con una metafora. Il termometro misura la temperatura corporea e noi siamo abituati a dire che abbiamo la febbre oppure che tutto va bene. In realtà, la temperatura è un indice dell’infiammazione causata dalla risposta del nostro sistema immunitario, ma noi prestiamo attenzione solo alle cifre del termometro. La persona dipendente affettiva è in equilibrio se le sue relazioni emotive vanno bene, cioè se si sente amata e in intimità emotiva. Ciò a cui presta attenzione è la parte più visibile, e cioè il partner, che nella metafora è la temperatura. Per cui se il partner sta bene, va bene anche la relazione. Quindi la sua attenzione si sposta dal sistema immunitario che cerca di combattere un’infiammazione alla temperatura esterna; il dipendente affettivo si concentra esclusivamente sul partner, cioè sulla gestione della temperatura esterna. Quando il partner è perfetto dal punto di vista romantico e passionale, la temperatura è fantastica: è come stare in un bagno caldo con le bolle di sapone al centro benessere. Questo è l’effetto volutamente ricercato da chi mette in pratica il famigerato love bombing: vive la relazione come perfetta, la cosa giusta al momento giusto, ma anziché pensare che è il modo in cui si sente a contare davvero e che potrebbe stare così anche con altre persone, inizia a trasferire valore sul partner e a pensare che può stare così soltanto con lui/lei. Chi fa love bombing cerca una reazione di dipendenza affettiva dal partner e se non la trova può anche sparire senza dare spiegazioni, perché non ha trovato ciò che cercava. Se il partner fa una critica, il dipendente affettivo si mette in discussione perché deve preservare l’equilibrio della relazione; gli sembra normale fare così e molto spesso si aspetta che anche il partner si impegni a preservare la relazione. Quando il partner non lo fa, anziché pensare che sia frutto di una libera scelta, pensa che se spiegherà bene le sue ragioni, lui/lei cambierà e si comporterà meglio. È per questo che molti dipendenti affettivi si prodigano per spiegare e confrontarsi, comportandosi come se il partner non capisse, anziché pensare che sono loro a non avere ancora capito. In poche parole, nella dipendenza affettiva si fatica enormemente ad accettare che una persona possa rifiutarci o non tenere al rapporto quanto ci teniamo noi.

Accettare quest’idea significherebbe accettare la rottura della relazione e dunque soffrire di quell’angoscia che si teme tanto. I manipolatori conoscono bene questa dinamica e infatti dicono al dipendente affettivo che sono disposti a stare in coppia, ma alle loro regole, e che se il partner cambiasse tutto funzionerebbe perfettamente. Il dipendente affettivo si sente quindi in trappola: il destino del rapporto dipende da lui/lei e decidere di chiudere la relazione per una persona di questo tipo è emotivamente inaccettabile, poiché equivale a farsi del male da sola. Quando il partner toglie attenzione o crea distanza emotiva, il dipendente affettivo va in ansia perché teme che la relazione sia compromessa e si colpevolizza perché la sua mente in automatico gli dice che la relazione dipende in gran parte da lui/lei. Quando il partner torna sui propri passi è felice, perché ritrova l’equilibrio interno. È così che iniziano le montagne russe della dipendenza: riceve l’equilibrio di cui ha bisogno, gli viene tolto e va in ansia, ritorna e si sente tranquillo. Se ripetuto, questo ciclo alimenta la dipendenza e alcune persone lo mettono in pratica intenzionalmente proprio perché si rendono conto che a ogni rottura della relazione il partner dipendente si lega ancora di più ed è sempre più disposto a cedere su aspetti di sé importanti. Alcuni dipendenti affettivi possono chiudere con la famiglia, i figli, gli amici e il lavoro pur di restare col partner manipolatore. La dipendenza affettiva si basa sulle rotture e non sull’amore: è il timore di perdere la persona amata, e cioè l’equilibrio emotivo che da soli non si riesce a raggiungere, ad alimentare la dipendenza. Tale schema è frutto della storia della persona dipendente, che spesso ha vissuto esperienze in cui si è preoccupata per la perdita di una persona cara, ha vissuto con genitori che non riconoscevano i suoi bisogni emotivi e in alcuni casi sono stati negligenti o persino abusanti. Può aver avuto genitori anaffettivi o persino narcisisti, incapaci di instaurare rapporti normali con gli altri membri della famiglia ed essere stato accusato di essere lui/lei quello sbagliato, in un ambiente familiare dove il suo benessere era garantito dal rispetto dei bisogni altrui, dall’adesione a un modello di comportamento imposto, dal farsi da parte perché erano più importanti gli altri. A volte queste persone si portano dentro la sensazione di essere inadeguate, di avere qualcosa che non funziona; altre volte invece sono convinte che sia l’unica modalità di relazione possibile.

Nei rapporti, il tentativo di ristabilire un buon equilibrio interno si traduce nel ristabilire un buon rapporto col partner e per farlo sono necessarie due cose: la prima è modificare se stessi quanto basta per andare incontro alle esigenze del partner; la seconda è crearsi un’idea del partner sufficientemente buona a cui credere. Quando qualcuno prova a fargli notare che le cose non stanno così, viene accusato di mentire. Il fatto è che criticare il partner non significherebbe soltanto danneggiarne l’immagine, ma soprattutto mettere in discussione l’idealizzazione che ne è stata fatta. Col tempo e il sommarsi delle bugie e dei sacrifici con lo scopo di salvare la relazione, entra in azione il bias della coerenza, studiato da Pamela Sadler e Erik Woody. Le persone tendono a compiere azioni coerenti con le loro azioni precedenti e con l’immagine di sé che si sono costruite, anche quando non sono appropriate al contesto. In altre parole, se ho sbagliato dieci volte continuerò a sbagliare. Questo meccanismo spiega molte cose anche al di fuori della dipendenza affettiva, perché in genere se le persone commettono nove volte lo stesso errore ottenendo dei pessimi risultati, solitamente la decima volta lo fanno di nuovo, aspettandosi però un risultato differente. È il bias della coerenza, che ci inganna e fa ripetere sempre nuovi errori.

L’oggetto d’amore è sfuggente e il dipendente affettivo si è abituato a questo. Ha vissuto nel tentativo più o meno consapevole di agguantarlo e sentirlo suo, ma ogni volta che gli sembrava di aver raggiunto il risultato, gli sfuggiva di nuovo e doveva fare enormi sforzi per recuperarlo. Il fatto che talvolta ci riuscisse non dipendeva da quegli sforzi, bensì dalla disponibilità occasionale dell’oggetto d’amore. Qui entra in gioco il meccanismo di apprendimento legato al rinforzo intermittente: a motivare le persone non è la ricompensa immediata, ma quella che si riceve a intervalli irregolari, cioè intermittenti. L’essere umano si è evoluto in un ambiente sconosciuto e ostile di cui ignorava le regole: come avrebbe potuto lottare con costanza e determinazione se avesse ricercato unicamente le ricompense immediate? Sono quelle intermittenti a creare la determinazione necessaria. Quando interviene questo meccanismo, il dipendente affettivo diventa caparbio al limite dell’irragionevolezza, grazie a un’idea irrealistica e idealizzata del partner, per credere nella quale deve mentire. Nei casi più estremi questo aspetto può suscitare l’avversione delle persone che gli sono vicine, perché alcune menzogne vengono riconosciute e a nessuno piace essere preso in giro. La menzogna è un aspetto costante di tutte le dipendenze, non solo affettive.

Ci sono alcuni aspetti in comune tra la dipendenza affettiva e quella da sostanze: riesco a funzionare bene non grazie alla mia auto-regolazione individuale ma tramite un oggetto esterno, nel caso delle sostanze la droga e nel caso del dipendente affettivo una relazione; anziché concentrarmi sul rendermi emotivamente autonomo e bastare a me stesso, mi concentro sulla ricerca della sostanza o sul creare equilibrio col partner; penso più spesso di quanto vorrei e di quanto è necessario alla sostanza o al partner; il partner o la sostanza condizionano i miei comportamenti e le mie scelte, la mia autonomia e il mio umore, i miei rapporti sociali e nei casi più gravi anche il mio lavoro; dico a me stesso e agli altri che sono in grado di fare a meno della sostanza o del partner oppure che so gestire perfettamente la cosa; col tempo i momenti di sofferenza superano quelli di benessere fino all’instaurarsi di una situazione di malessere che supera di gran lunga quella di benessere; quando provo a smettere con la sostanza o col partner vado in astinenza; avverto il craving, cioè il bisogno della sostanza o del partner; la mia vita personale si costruisce intorno alla sostanza o al partner; mento a me stesso e agli altri pur di preservare il rapporto con la sostanza o con il partner. Il concetto comune è l’etero-regolazione, cioè il fatto che il tuo equilibrio interno dipende dall’esterno.

La dipendenza affettiva ha una sua ciclicità emotiva che descrivo brevemente qui di seguito. Esistono più descrizioni di questo ciclo, tutte molto simili.

Fase 1: l’innamoramento. È normale innamorarsi e francamente dire che non va bene mi sembra assurdo; tutti noi abbiamo provato, e con grande piacere, quell’esperienza in cui il cuore prende il posto della ragione e ti spinge a fare cose un po’ “folli”. Tutto ciò che possiamo fare in questa fase è prestare un pochino di attenzione in più alle bandiere rosse della relazione, quelle che ti dicono che il mare potrebbe essere agitato. Per esempio, un partner di cui non sai nulla o che non dice nulla di sé, un partner che è molto conflittuale con famigliari e amici, o che non ha amici, solitamente dimostra di essere una persona che non sa coltivare le relazioni; partner che colpevolizzano gli ex o dipingono se stessi come vittime senza evidenziare un loro vero errore dimostrano di non avere autocritica. Sono consigli utili ma in questa fase, diciamolo, non è facile seguirli. Di solito un dipendente affettivo, dopo numerose esperienze negative, comincia a pensare di attrarre persone tossiche o di esserne attratto. Come se fosse colpito da un maleficio. In realtà il problema sta nel prestare troppa attenzione alle sensazioni positive che prova col partner trascurando elementi, come quelli appena elencati, che sono veri e propri indici che descrivono persone non in grado di stare in una relazione sana. Prima di proseguire è giusto precisare che le fasi non sono in compartimenti stagni. La suddivisione viene fatta a scopo divulgativo per far capire meglio e come forma di psicoeducazione, per facilitare la consapevolezza e la presa di coscienza di ciò che si sta vivendo. Infatti, già durante la fase 1 comincia la 2.

Fase 2: il sogno. Chi ha più forte in sé lo schema della dipendenza affettiva tende a fantasticare molto fin dai primi incontri. Più di una persona affettivamente dipendente mi ha detto che dopo la prima notte di sesso tendeva a pensare all’altro come al partner della vita. Si tratta di fantasie che spesso vengono ritenute legittime – in fondo chi non fantastica in amore? –, ma basate su davvero pochi elementi concreti. Si comincia a pensare a una famiglia, a vivere insieme, alle vacanze, a come saremo fra uno o cinque anni. Già qui è possibile iniziare la presa di coscienza, rendersi conto che la fantasia corre molto velocemente, forse troppo, rispetto alla concretezza dei fatti. Questa fantasia è intimamente legata alla prossima fase.

Fase 3: il piacere o sollievo. Fantasticando immaginiamo una situazione perfetta o ideale che stimola buone sensazioni, dovute al fatto che quella fantasia produce endorfine positive che danno piacere. L’errore tipico è ritenere che quello stato di piacere non sia dovuto alla nostra fantasia, ma al partner e dunque sviluppare l’idea che sia la persona giusta. Che sia lei la donna che mi fa stare bene, che sia lui l’uomo che mi rende felice. In realtà, è una storia ai suoi inizi e, come in tutte le storie, i primi tempi sono molto belli; se non lo fossero probabilmente avresti già chiuso. Alcune persone mi dicono che fin dai primi istanti era chiaro come stessero realmente le cose, per poi scoprire che questi “primi istanti” sono durati da qualche settimana ad alcuni mesi. In questo caso abbiamo ceduto troppo alla fantasia, all’idealizzazione del partner, e adesso bisogna fare i conti con la realtà.

Fase 4: negazione della realtà. Dato che quando ci convinciamo di qualcosa intensamente, come nel caso delle fantasie della fase precedente, il nostro cervello tende a ricercare conferme delle nostre convinzioni anziché disconferme, si inizia a non vedere o ignorare tutti quegli elementi del partner che ci farebbero capire che non è esattamente come speriamo. Questo è alla base del senso di colpa che proverà il dipendente affettivo nel momento in cui capirà che le cose non funzionano perché si renderà conto di aver voluto negare la realtà. Quando un dipendente affettivo dice che è colpa sua è a questa negazione che si riferisce, un atteggiamento che può portare a colpevolizzare se stessi giustificando persino un partner abusante. Tale autocolpevolizzazione è eticamente, moralmente e nei casi peggiori persino giuridicamente erronea. Se una persona si approfitta di te, è colpa sua, se una persona ti maltratta, è colpa sua, se una persona ti manipola, è colpa sua. La responsabilità del danno che ti viene inflitto va attribuita a chi quel danno lo causa. Nonostante ciò, devo dire che si rivela spesso utile, perché sposta l’attenzione del dipendente da ciò che ha fatto l’altro a ciò che ha fatto lui stesso. Le azioni compiute dagli altri, così come le loro intenzioni e la loro volontà, non sono sotto il nostro controllo. Il nostro atteggiamento invece sì. Quindi accompagnare il dipendente affettivo dall’autocolpevolizzazione alla presa di coscienza è un aspetto di grande valore terapeutico. La colpevolizzazione verrà messa da parte e al suo posto vi sarà la consapevolezza degli schemi emotivi che ci hanno reso vulnerabili, delle responsabilità e dei limiti relazionali di un eventuale partner abusante o manipolatore.

Fase 5: il conflitto interiore. In questa fase emergono in modo evidente le discordanze tra il partner idealizzato e quello reale. Il dipendente affettivo tende a voler ristabilire le cose in modo che tutto torni perfetto, ma non è possibile poiché una volta che l’inconscio si risveglia diventa davvero difficile far finta di nulla. Per cui si vive un conflitto, che può essere somatizzato anche con disturbi del sonno, d’ansia o depressivi, tra la parte che vuole continuare con la negazione e spinge a riportare le cose come prima e la parte che si sta risvegliando e vuole rifiorire. È un momento che può provocare notevoli picchi di dolore; per capirlo immagina di svegliarti da un sogno perfetto: quel partner non c’è, quella storia d’amore neppure e in realtà tu sei una persona che aveva tanto bisogno di qualcosa che non esiste.

Fase 6: la presa di consapevolezza. Alcuni mi dicono che è un cambiamento di prospettiva, come se il cervello cominciasse a funzionare in maniera diversa e analizzasse le cose da un punto di vista che prima ignorava. Può essere un momento di liberazione, perché finalmente siamo svegli e abbiamo ripreso contatto con la realtà, ma anche di grande dolore perché ciò che ritenevamo perfetto si è rivelato pieno di difetti e non ci piace.

Fase 7: la fissazione. In questa fase il dipendente affettivo può vivere quello che andrebbe chiamato disturbo ossessivo da ex partner. Pensa di continuo a quella persona e può provare intense emozioni di rabbia, desiderio di vendetta o persino paura e disgusto. Alcune persone mi dicono di essere in questa fase e provare nostalgia. Ma non è vero, la nostalgia si prova per qualcosa che è realmente esistito e loro rimpiangono il sogno, cioè il partner idealizzato. Queste persone si trovano tra la fase 5 e la 6: stanno superando il conflitto interiore ma non hanno preso consapevolezza di cosa hanno realmente vissuto, tendono ancora a considerare quel sogno come se fosse stato reale. Questo atteggiamento protegge sia dal senso di colpa verso se stessi che dalla bruttissima sensazione di aver perso anni preziosi della propria vita.

Ho deciso di riportare questo schema perché è una buona semplificazione in cui molte persone potrebbero rivedersi e capire meglio se stesse. Vediamo adesso due storie che serviranno a mettere in luce ulteriori aspetti.

Matilda

Questa donna gestiva un vivaio e amava i girasoli. Mi disse che erano il fiore della sua vita, perché anche lei aveva girato per tanto tempo attorno a un sole. Prima era un ragazzino delle scuole, poi un collega di lavoro e infine un uomo conosciuto a una festa. Si sposarono ed ebbero un figlio che lei aveva cresciuto praticamente da sola. Qualche mese prima di chiamarmi, per il suo quarantunesimo compleanno, il figlio le aveva detto che era ora che si facesse una vita da sola. Il marito di Matilda era un uomo decisamente indaffarato, lavorava come commerciale per una grossa azienda e viaggiava di continuo. Spesso stava fuori per giorni e tornava regolarmente ogni venerdì sera per ripartire il lunedì mattina. Matilda diceva che non era lui ad avere un problema ma lei, che era depressa, ansiosa e insicura e che quindi non sarebbe riuscita a vivere da sola.

«Da quanto pensi di vivere da sola?»

«Da circa tre anni, da quando mi sono resa conto che mio marito non prova più niente per me.»

«Come te ne sei accorta?»

«Non mi cerca più, è distratto, si scorda le ricorrenze.»

«Non se n’era mai scordato?»

«No, prima di tre anni fa, no.»

«Sei arrabbiata?»

«A volte, ma credo che sia colpa mia, lui è molto più in gamba di me.»

«Come fai a saperlo?»

«Be’, un po’ è anche lui che gira il coltello nella piaga.»

«In che modo?»

«Mi fa notare le cose che non vanno, che faccio male.»

«Per esempio?»

«Se non ho pulito bene la casa, se ho dimenticato di pagare una bolletta, ma anche quando in gruppo sono timida e poi quando torniamo a casa in macchina me lo fa pesare.»

«Mi racconti qualche episodio?»

«Una volta eravamo a cena con degli amici e lui ha tenuto banco tutta la serata, io non sono capace di fare come fa lui e quando siamo tornati mi ha detto che così lo facevo un po’ sfigurare.»

«In che modo lo facevi sfigurare?»

«Perché non ero brillante come lui.»

«Capita spesso?»

«Be’, sì, non sempre, ma ogni tanto sì.»

«Mi fai un altro esempio?»

«Ma anche ieri, che ho preparato una cena per gli amici però sono tornata tardi dal lavoro e non era tutto pronto, così lui dopo che sono andati via mi ha detto che non ero stata brava e che per poco non gli facevo fare una brutta figura.»

«Almeno sul lavoro avrai le tue gratificazioni, immagino.»

«Mah… anche lì non è che me le ha mai mandate a dire, mi rimprovera che ho poca ambizione.»

«Ah… ma allora ti vuole spingere a fare di più, a trovare il lato migliore, giusto?»

È ovvio che le intenzioni del marito non fossero quelle di motivarla. Questi interventi, che appaiono dei fraintendimenti del terapeuta, servono a spingere le persone a chiarire meglio il proprio punto di vista. È un aspetto ripreso dalla terapia provocativa di Frank Farrelly.

«Be’… non lo so mica. Quando lavoravo in azienda, prima del vivaio, e mi avevano proposto una promozione cominciò a dire che non sarei più stata a casa, che non avremmo passato tempo insieme e che lui già era tanto impegnato e se mi impegnavo anch’io tanto valeva che ognuno si facesse la sua vita. Effettivamente aveva ragione, ma forse mi avrebbe fatto bene accettare.»

«Ma come stanno le cose? Tu hai poca ambizione oppure non persegui le tue aspirazioni per passare più tempo in famiglia? Non ho capito.»

«Ci ho pensato tante volte, in effetti quella cosa non l’ho capita neanch’io, perché non è che lui abbia poi fatto tanto per passare più tempo a casa; anzi da quando è stato promosso c’è ancora meno, anche se forse è meglio così.»

«Che lui ti abbia chiesto di stare di più a casa sacrificando le tue ambizioni, ma che lui abbia fatto l’esatto opposto, come ti fa sentire?»

«Non lo so, forse non ne ho avuto il coraggio e non mi sentivo in grado, forse non lo sono» disse con un tremito nella voce. Uno stato di tensione interna si manifesta con vari segnali, in questo caso il tremito nella voce mentre stava giustificando le scelte che aveva fatto per suo marito. Questi episodi rivelano il conflitto interiore che sorge quando la persona dipendente si rende conto di qualcosa ma non vuole accettarlo. Le parole dicono una cosa ma il corpo dice altro.

«Gli hai mai fatto notare queste cose?»

«Sia mai, s’incazza come una iena. Non gli si può dire nulla. Inizia a sbraitare e a dire che sono io che non mi metto mai in discussione, che non ascolto quello che mi dice per aiutarmi, che faccio sempre polemica; quando ci si mette è allucinante, non la finisce più. Quando mio figlio era piccolo e capitavano queste situazioni davanti a lui gli diceva: “Vedi? La mamma ti ha fatto piangere”, perché lui ci vedeva litigare e piangeva. Io provavo a dirglielo ma non accettava nulla, anche se appare molto forte credo sia un uomo fragile e non riesce ad ammettere di poter sbagliare neppure con se stesso. Per cui tacevo e poi a mio figlio spiegavo che a volte il papà e la mamma litigano e non si capiscono, ma non vuol dire che non si vogliono bene o che non gli vogliono bene e che lui non aveva fatto nulla di sbagliato, anche perché a volte se mi mettevo a piangere io diceva a mio figlio che era stato lui a far piangere la mamma e questo non mi andava, perché io sono stata cresciuta col senso di colpa e so cosa significa.»

In questo discorso si notano più cose. La tendenza del dipendente affettivo a proteggere chi ama. Protegge il marito evitando di metterlo in crisi ribattendo, protegge il figlio dalle possibili manipolazioni emotive del padre basate sul senso di colpa, ma non protegge se stessa, perché questo significherebbe causare una piccola guerra casalinga e per Matilda era inaccettabile essere la causa di una crisi relazionale. Ricordati che le persone sensibili tendono a dare un valore enorme alle relazioni, che sono parte integrante della loro identità. Nella dipendenza affettiva danneggiare la propria relazione equivale a fare del male a se stessi.

«Che significa che sei cresciuta col senso di colpa?»

«I miei genitori erano così con me e le mie sorelle, ci hanno messi una contro l’altra a forza di farci sentire in colpa con queste frasi. Qualsiasi cosa succedeva a una di noi, fosse dovuto al caso o a loro perché dei genitori sbagliano ma poco importava, era sempre colpa di una di noi tre e così da adolescenti ci siamo allontanate perché non volevamo sentirci male. Anche se non ci odiamo non c’è piacere quando siamo insieme e siamo anche molto sospettose, diffidenti, non c’è un rapporto d’amore. Preferiamo stare lontane» disse, avvicinando e allontanando le mani.

«Matilda, da quanto tempo sospetti che tuo marito usi la manipolazione emotiva sul senso di colpa per farti sentire sbagliata?»

«Eh… lo so dottore, da parecchio» disse sospirando.

Non avevo ancora parlato con Matilda di manipolazione emotiva, ma dopo aver tirato fuori tutte le informazioni le ho dato un nome che lei non ha faticato a riconoscere.

«Per quale motivo non me lo dici apertamente e invece fai tutti questi discorsi che ci girano intorno?»

«Perché dentro di me c’è sempre quella vocina che mi dice che forse è colpa mia, che sono io che sbaglio e che magari se mi comportassi diversamente le cose potrebbero cambiare, ma adesso sono stanca, mi sento sfinita, non so se tentare ulteriormente di adeguarmi sia la soluzione giusta. Anzi, forse non lo è. Mio figlio ha sedici anni e l’altro giorno mio marito ha cercato di insinuare che se sto così è per colpa sua e lui gli ha risposto che era ora di smetterla di fare questi giochetti e che si assumesse qualche responsabilità. Non glielo avesse mai detto, è diventato tutto rosso, era arrabbiato come una bestia, non ha fatto nulla ma io lo conosco e so come stava dentro, era un vulcano, ho avuto paura. Mio figlio non ha fatto una piega, è mingherlino ma tosto, gli si è avvicinato e gli ha detto: papà, sei diventato tutto rosso, stai male?»

«Tu come l’hai presa?»

«Mi ha sorpreso, sono stata orgogliosa, mi ha fatto anche ridere ma non potevo perché, pover’uomo, se no gli sarebbe venuto un infarto, ma devo dire che mio figlio sta diventando un uomo che mi piace, l’ho ammirato» disse con una scintilla negli occhi.

Le persone come Matilda hanno un forte senso di colpa dovuto a un atteggiamento eccessivamente autocritico. Le persone ipercritiche hanno difficoltà a cambiare perché sono troppo abituate a ingigantire le minuzie, che finiscono per attirare tutta la loro attenzione. È necessario avere un po’ più di autostima per ridurre questo ipercriticismo e per aumentarla uso spesso delle metafore che rafforzano l’ego, ma hanno anche il pregio di funzionare come potenti tecniche di meditazione. La meditazione stimola il rilassamento e abbassa i livelli di ansia, che solitamente sono alti nelle persone con dipendenza affettiva. Con Matilda utilizzai la metafora del bosco magico che schematizzo in fondo al capitolo. Le chiesi di visualizzare un luogo piacevole e per lei la montagna lo era, così le chiesi di immaginare un bosco magico in fondo al quale c’è un grande portone che dà accesso a un castello dove soltanto lei può entrare.

«Immagina di posare la mano sul portone e ascolta la sensazione che provi a toccare il legno» – le sensazioni cinestetiche sono sempre molto forti per una persona sensibile – «fa’ un profondo respiro» – che serve a indurre rilassamento – «e il portone si apre. Adesso entra e vai nella stanza posta sulla torre più alta del castello. Arreda la stanza come preferisci. Un letto o una poltrona, delle finestre ampie, così che tu possa guardare tutto intorno a te a perdita d’occhio» – le finestre permettono di dare un ampio sguardo su questo luogo interiore che rappresenta l’inconscio da una posizione protetta – «e guarda i giardini pensili poco più in basso. Laggiù, vicino a una fontana, vedi un capanno per gli attrezzi. Scendi dalla torre, attraversa il giardino e vai nel capanno. Lì dentro ci sono dei semi e dei vasetti, servono a creare dei piccoli germogli. Per crescere hanno bisogno di qualcosa di speciale. Nel capanno c’è una stanza nascosta da una botola. Scendi le scale e vai giù. Qui dentro troverai un tavolo con sopra dei fogli e dei pennarelli. Fai un disegno che rappresenti qualcosa di buono che hai fatto nella vita. Può essere una volta che hai saputo dire di no, anche una soltanto. Un giorno che hai raggiunto un piccolo grande traguardo. Quello che vuoi, ma che ricordi come qualcosa di bello e positivo.»

Matilda disegnò la nascita del figlio, quando lasciò il suo primo ragazzo e una volta che si oppose al padre che la voleva far sentire in colpa per una cosa che non aveva fatto. Fui contento di questa scelta che dimostrava la consapevolezza della paziente. Comprendiamo di essere manipolati quando ci sentiamo sbagliati per una nostra reazione a un torto che abbiamo subito.

«Adesso vai nel capanno e guarda i vasetti dove hai piantato i semi, cosa noti?»

«Sono germogliati.»

«Perfetto. Adesso vai a piantare i germogli in giardino, annaffiali e concimali, assicurati di metterli dove ritieni che stiano meglio e possano crescere rigogliosi.»

«Ok, fatto.»

«Torna nella torre e riposati, in questo luogo puoi entrare soltanto tu.»

«Sono in poltrona.»

«Distenditi e ascolta il tuo respiro. Per rilassarti meglio puoi concentrarti sul corpo, per esempio sui piedi. Prova prima il piede destro e poi quello sinistro, quindi la caviglia destra e poi quella sinistra. Adesso la coscia destra e poi quella sinistra. La mano destra… quella sinistra… l’avambraccio destro… quello sinistro… il braccio destro… quello sinistro… la spalla destra… quella sinistra… ascolta le guance, gli zigomi e il contorno occhi. Rilassa tutto il corpo» – conduco questa parte stando attento a dare il tempo di percepire le sensazioni – «adesso esci dal castello, sai come aprire la porta, giusto?»

«Sì, col respiro.»

«Esatto, appoggia la mano, respira profondamente ed esci dal castello. Ripercorri la strada fino a qui, adesso.»

Aprì gli occhi.

Queste visualizzazioni servono a rafforzare l’ego di una persona con poca autostima, a ricordare le esperienze positive, che seppur poche ci sono state, ad abbassare i livelli di ansia di tratto, ossia l’ansia strutturale, che sono spesso elevati nelle persone con dipendenza affettiva, ma anche la cosiddetta ansia di stato, cioè quella in risposta a una minaccia, che solitamente raggiunge dei picchi in questi momenti della relazione. Come si nota dall’esperienza con Matilda, le persone di questo genere conservano la capacità di costruire relazioni positive; per esempio lei era stata capace di proteggere il figlio dalle difficoltà del suo matrimonio. Col tempo capì che forse il suo stato d’animo dipendeva da un eccessivo ipercriticismo, dal fatto che il marito non si metteva in discussione e pretendeva che ogni cambiamento venisse da lei. Si sentì in colpa perché probabilmente aveva educato il marito a mancarle di rispetto avallando i suoi comportamenti, ma si rese ben presto conto che non era un uomo capace di riflettere su di sé o che quantomeno rifiutava di farlo con lei, e che per quanto Matilda si ritenesse responsabile, molto dipendeva da lui.

Quello della responsabilità in queste relazioni è un tema dibattuto e importante. Il mio punto di vista su questo aspetto è piuttosto fermo: se diamo la colpa a qualcosa di esterno a noi commettiamo due violenze imperdonabili. La prima è di perdere il controllo sulla situazione, perché se la responsabilità sta tutta fuori io non ho possibilità di migliorare il mio atteggiamento, che non cambierà gli altri ma di certo modificherà me stesso e le mie scelte. La seconda è che rafforzo la dipendenza, poiché la qualità della mia vita non dipende più da me ma dalle scelte di qualcun altro, e questo è vero soltanto in parte. Ovviamente darsi tutta la responsabilità non ha molto senso, poiché in una relazione è quasi impossibile che le colpe stiano tutte da una parte, fatta eccezione per i casi estremi, come gli atti di violenza. Paradossalmente quando diventiamo capaci di migliorarci, e dunque di cogliere quegli aspetti di noi stessi che ci mettono in difficoltà, impariamo anche a capire meglio gli altri.

Così Matilda iniziò a vedere nel marito una costruzione molto egocentrata in cui anche la minima critica era vissuta come una minaccia alla propria identità. Capì che proiettava sugli altri le proprie colpe e le debolezze, tutto ciò che minava l’immagine che aveva di se stesso. Si rese conto quindi, per esempio, che tutte le critiche che aveva mosso ai colleghi negli anni erano modi per scaricare su altri le proprie responsabilità, magari non sempre ma comunque era un comportamento tipico che gli impediva di avere reali rapporti di amicizia. Comprese di essere capace di tessere relazioni ben più significative di quelle del marito, che si basavano troppo spesso sul tenere banco divertendo il gruppo ma senza una vera condivisione emotiva e quindi restando in superficie. Una visione più obiettiva le permise di gestire in modo meno autocolpevolizzante la separazione, le critiche del marito, le accuse di mettergli il figlio contro e tutti i soliti tentativi di scaricarle addosso responsabilità che non aveva, perché era lui ad aver minato il rapporto col figlio e non riusciva ad ammetterlo. Ma per farlo dovette tornare in quel giardino tutti i giorni, ricordando le singole esperienze positive che le permettevano di far crescere nuove piante.

Ricordare eventi positivi attiva le reti neurali che contengono emozioni, sensazioni e ricordi positivi. Questa attivazione è capace di mitigare l’ipercriticismo perché mette in vetrina le buone cose della nostra vita. L’effetto calmante riduce le ansie, che sono spesso collegate a una percezione di pericolo e alla paura, contribuendo a favorire quell’autoregolazione emotiva che permette di gestire meglio le emozioni che proviamo e dunque anche il senso di colpa.

Liliana

Aveva avuto alcune relazioni burrascose: il suo primo partner era un giovane innamoratissimo ma incredibilmente impulsivo e geloso. Dopo un litigio particolarmente acceso lei chiuse ogni rapporto ma lui continuò a seguirla per settimane. All’inizio aveva paura, temeva il peggio. Poi si rese conto che era un codardo come suo padre, capace di fare il forte soltanto coi deboli.

«Quando decisi che ne avevo abbastanza lo affrontai in mezzo alla strada, lui rimase scioccato dal mio atteggiamento e quando vide i carabinieri gli lessi il terrore in volto.» Una classificazione di Paul Mullen definirebbe questo ragazzo un “ex partner corteggiatore incompetente”, cioè un ex che cerca di riconquistare la sua amata ma non sa come farlo perché fondamentalmente è un imbranato, ha difficoltà di relazione a causa dell’immaturità emotiva e i suoi comportamenti appaiono strani ma fondamentalmente sono innocui. Questa esperienza mi fece capire che Liliana si era affezionata a una persona da aiutare, perché individui di questo tipo non hanno bisogno soltanto di un partner ma anche di qualcuno che li aiuti a crescere. Di solito nella relazione si comportano come bambini, sbraitano, inveiscono, perdono il controllo come un piccino che batte i piedi. Se gli spieghi le cose capiscono e cercano di fare meglio. Allo stesso tempo si sentono sviliti nella relazione e quindi, per orgoglio, cercano di imporsi e apparire più maturi di ciò che sono. Esattamente come un bambino che vuole fare da solo per dimostrarti che è grande. È crescendo che si impara a chiedere aiuto. Per via di queste considerazioni, le feci alcune domande per approfondire il suo modo di stare in relazione.

«Hai avuto altri partner di cui ti sei dovuta occupare?»

«No, solo lui. Il mio ex marito era un uomo sicuro di sé, purtroppo gelosissimo. Ma è grazie a lui che sono uscita di casa.»

«In che senso?»

Una persona sicura di sé non è “gelosissima”, per cui era evidente che lei aveva una visione distorta dell’ex marito. Avendo aggiunto che era uscita di casa grazie a lui, capii che era in una situazione di difficoltà e che lui si era ritrovato a interpretare la parte del “principe azzurro”.

«Non avrei avuto la forza di affrontare mio padre, se non fossi rimasta incinta.»

«Puoi essere più chiara?»

«Mio padre ha delle idee ben precise su come si deve vivere e chi fa diversamente sbaglia. Non è che prende in considerazione di poter sbagliare anche lui o magari ti chiede se per te è davvero la scelta giusta. Lui si arrabbia e dice che non capisci niente, che sbagli, che la tua vita farà schifo e così via.»

«La mamma invece ti sostiene, giusto?!»

«La mamma sta zitta, poi se non pulisco bene casa mia mi dice che sono una buona a nulla, però mi tiene le bimbe e a me serve, anche se mi rendo conto che do troppo peso alle sue parole, è come se avessi bisogno che mi sostenga.»

«Immagino che tu abbia sprecato fiumi di parole per spiegarti con tuo padre.»

«Non ha idea, dottore» rispose commuovendosi; arrossì e le si riempirono gli occhi di lacrime. Le persone che rientrano nello schema del dipendente affettivo capiscono perfettamente come stanno le cose. Identificano in modo preciso i comportamenti relazionali disfunzionali del partner, li comunicano con precisione e spesso delicatezza. Sono bravi in questo e devo ammettere che hanno quasi sempre ragione. Effettivamente, se il partner attuasse i cambiamenti suggeriti da loro, tutto andrebbe meglio. Sanno anche insistere molto, perché si impegnano strenuamente per far funzionare le cose. Spesso sono persone che si danno un gran da fare, per cui dal loro punto di vista lo sforzo che chiedono non è poi così eccessivo e oltretutto migliorerebbe la situazione, quindi perché non farlo? Il problema sta nel fatto che, molto spesso, frequentano partner che non sanno, non vogliono o non possono cambiare. Hanno difficoltà ad accettare questa cosa e insistono molto più del dovuto.

«Ti è capitato di farlo anche col tuo ex marito?»

«Dottore…» Abbassò la testa, sorrise amaramente e versò una lacrima. «Sì» rispose rialzando lo sguardo.

«Com’è finita con lui?»

«Un giorno mi tirò uno schiaffo davanti alle gemelline. Erano piccole, neanche se lo ricordano, ma capii che non era adatto ad allevare dei figli e avevo ragione perché appena l’ho lasciato è scomparso.»

Molto spesso l’istinto protettivo verso i figli cambia l’equilibrio di queste coppie, ma devo ammettere che non sempre succede. Il fatto è che i figli vengono messi al primo posto davanti al partner; soprattutto nei primi anni di vita, quando i bambini hanno bisogno di essere accuditi dalla madre, tutelare se stesse equivale a tutelare i figli. So bene che ci sono donne per cui questo non vale e che finiscono per strumentalizzare la prole, ma non è il caso di Liliana che, pur avendo un forte schema di dipendenza, si era trovata a evolversi a causa della maternità, che l’aveva costretta a pensare prima a se stessa. Cosa per lei del tutto nuova. Era per questo che era venuta in terapia: mettendosi al primo posto, le sensazioni che la facevano sentire subordinata ad altri erano divenute intollerabili.

«Com’è che hai deciso di chiedere aiuto a uno psicologo?»

«Perché lei parla di indipendenza emotiva molto spesso: bastare a se stessi, avere autostima, gestire le emozioni. Sono tutte cose importanti per me. Il fatto è che ho conosciuto un ragazzo, bravissimo e amorevole. All’inizio era tutto perfetto, ma poi smette di desiderarmi e io avverto che qualcosa non va, era strano. Glielo dico, ne parliamo, lui dice che è per via del lavoro, ma io capisco che sono scuse. Non avevo più voglia di rincorrere un uomo, così l’ho lasciato e per un mese ho resistito ma stavo male. Era come se mi avessero abbandonato anche se sapevo perfettamente che ero stata io a farlo. Lui mi ha chiamato, ci siamo rivisti, abbiamo fatto l’amore e sembrava tutto a posto. Ma lui ha aperto questa nuova attività ed è sempre al lavoro e io mi sarei trasferita a casa sua, ma qualcosa mi ha frenata. Ho pensato che se fossi stata da sola l’avrei fatto ma con le bimbe no, abbiamo tutto vicino e sarebbe il posto ideale dove farle crescere fino alle elementari. Mi sono sentita malissimo, era come se non stessi facendo abbastanza per far funzionare le cose. Un giorno parliamo e lui mi dice che è stato con un’altra, e io sono impazzita, dottore.» Si mette a piangere disperatamente. «Se lui mi chiamasse, io so che ci tornerei insieme» continuò tra le lacrime «e questo non va bene. Soffro troppo per questa cosa.»

«Hai mai avuto la tendenza a farti qualche film sulle tue relazioni?»

«Sempre.» Sorride. «Sono una grande sognatrice, ma poi m’impegno.»

«In che senso?»

«M’impegno a far andare le cose in quel modo.»

«Cioè ti fai un film su come andranno le cose e poi fai di tutto per farle andare a quel modo?»

«Esatto.»

«Ha mai funzionato davvero?»

«No» ride, «ma ci credo: bisogna avere degli obiettivi.»

«Certamente, è vero. Dopo quanto tempo inizi a fantasticare su un partner?»

«Be’… dopo qualche volta che ci siamo visti.»

«Ti proietti nel futuro e immagini come andranno le cose, giusto?»

«Sì, è vero.»

«Ma ti immagini quelle cose fin da subito oppure dopo che ci sono dei fatti concreti?»

«In che senso?» Mi guardò con sospetto, come se l’avessi smascherata.

«Alcune persone tendono a farsi delle fantasie basate più sui propri bisogni che sull’andamento della relazione. Per cui fantasticano i figli e una casa insieme dopo qualche appuntamento andato bene.»

«Sì, io faccio così.»

«Hai mai pensato che forse hai la tendenza a mettere i tuoi bisogni nella relazione, anziché cercare una relazione che soddisfi i tuoi bisogni?»

«Non capisco la differenza fra le due cose.»

«Mettere i propri bisogni nella relazione significa che cerchi di soddisfare i tuoi bisogni attraverso la relazione che ti capita di avere. Nell’altro caso significa che prima valuti se la relazione può essere adatta a te e soltanto allora ci scommetti sopra.»

«Sì, mi sono accorta che quando sto con qualcuno mi faccio un film e poi mi impegno con tutta me stessa perché si realizzi.»

«Quindi non puoi sapere se quel partner è davvero come lo vedi nel tuo film, giusto?»

«Esatto, mi capita spesso di sbagliarmi e non lo voglio accettare. Sto male quando l’attore del film e il mio partner si rivelano diversi. Anche con questo io lo so che era folle andare in quel paesino a vivere insieme, ma se non mi fossi preoccupata delle bimbe sarei già là e avrei perdonato il tradimento e starei facendo di tutto per rimettere a posto le cose.»

«Allora dobbiamo ringraziare le bimbe, dovrai fare qualcosa per sdebitarti con loro.»

«Sì, mi sdebito tutti i giorni» rispose ridendo. «Una dorme e l’altra piange, poi si danno il cambio e così via tutto il giorno. Fortunatamente ora si stanno regolarizzando. Per sei mesi ho dormito due ore a notte e poi quando capitava.»

Rideva felicissima di questa piccola tremenda tortura a cui vengono sottoposti tutti i genitori, specialmente le mamme.

«Ottimo, adesso che hai pareggiato i conti, cosa pensi che sarebbe opportuno fare per te?»

«Non lo so, me lo dica lei per favore.»

«Tu mi stai dicendo che è stato occuparti delle bimbe a risparmiarti di stare dietro a questo qui, giusto?»

«Sì, sì, ne sono sicura.»

«Tu ti devi occupare sempre di qualcuno?»

«Sì, è vero, metto tutti davanti a me. Quando tutti sono contenti allora sto bene anch’io.»

«Mi racconti di una volta in cui tutti erano contenti?»

«Non la ricordo, credo mai, anzi credo sia impossibile.»

«Secondo te perché è impossibile?»

«Mio padre è scontento a prescindere, mia madre sa soltanto guardare le cose che non vanno. La settimana scorsa mi sembrava tranquilla e serena, le ho detto: “È un piacere vederti stare bene, mamma” e lei mi ha risposto che aveva freddo. Le ho portato uno scialle e lei si è alzata dicendo che aveva da fare. Una persona così non la puoi accontentare. Quando c’era ancora mia sorella non c’era verso di parlarci, lei era come mio padre, aveva sempre ragione e se la contraddicevi anche sulla più piccola cosa era una guerra. Il mio ex marito che uomo è: ha visto le bimbe sei mesi fa. Questo ragazzo in realtà è uno tranquillo ma non vuole me, forse non vuole impegnarsi con una donna che ha due figli, capisco che sia spaventato. Non so stare senza pensare a qualcuno.»

«Quindi cosa pensi sia opportuno fare per te?»

«Devo imparare a stare da sola, coltivare la mia autostima, la mia indipendenza emotiva, accettare che ciascuno è responsabile della propria felicità e che io non posso esserne responsabile, perché se ti aspetti che siano gli altri a renderti felice significa che non pensi di poterti rendere felice da solo. Non è vero che in coppia si sta meglio. Si può stare bene da soli e con qualcuno, nessuno può darti tutto ciò che ti serve, neppure una madre con suo figlio. Io ho difficoltà ad accettare questo, quando trovo un partner penso subito che soddisferà tutti i miei bisogni. So bene che non funziona così, ma la testa mi parte in quella direzione e poi faccio le scelte di conseguenza. Dovrei smettere di fantasticare. Penso che dovrei vivere coi piedi per terra.»

Liliana mostrava molti pregi delle persone sensibili e tutto il gravoso bagaglio della dipendenza affettiva. Fortunatamente la maternità, per lei, era stata un’esperienza di trasformazione nella quale aveva riconosciuto l’importanza del darsi valore. Ciò che la faceva ancora soffrire era il suo modo di idealizzare i partner, tipico della fase due del ciclo della dipendenza, che porta a vedere in quella persona, appena conosciuta e con la quale si condivide ancora poco, il compagno o la compagna della vita. Ciò che faceva stare male Liliana era la discrepanza esistente tra il partner idealizzato e quello reale. Non soffriva per aver perso la persona con la quale si era frequentata, ma la persona che si era immaginata di frequentare. Fortunatamente Liliana aveva riconosciuto nelle fantasie un problema; di solito non ci viene visto nulla di male. Il fatto è che fantasticare sul partner è normale, ma poi il comportamento dev’essere guidato dalla realtà. Non ha senso muoversi affinché la relazione vada come nella nostra fantasia: un progetto di coppia deve basarsi sulla condivisione, la reciprocità e i fatti concreti. Per far capire questo concetto uso spesso una metafora che di solito è efficace.

Poniamo il caso che tu ami incredibilmente le conversazioni. Se ti innamori sistematicamente di chi non ama conversare significa che non scegli mai il tuo partner, accontentandoti della prima persona che ti manifesta amore. Questo fa capire che non hai autostima, perché altrimenti non ti accontenteresti. Le persone dotate di autostima stanno ben attente a non impegnarsi con persone che non soddisfano i loro bisogni. Significa anche che non sei indipendente emotivamente, perché se tu lo fossi sarebbe impossibile trascinarti in una relazione insoddisfacente. Se dopo qualche chiacchierata insoddisfacente la tua mente ti spinge a vedere in quel partner qualcuno che un giorno sarà un gran conversatore, vuol dire che stai fantasticando e potresti essere nel pieno ciclo della dipendenza affettiva. Perché le fantasie sulla relazione hanno senso se ci sono elementi oggettivi che le giustificano, altrimenti è un po’ come quando da piccolo volevi fare l’astronauta. Se ami fare conversazione devi imparare a scegliere qualcuno che ama conversare, prima ancora di amare te.

Esercizi per migliorare

In questa parte descrivo quattro esercizi. Il primo serve a ripristinare una buona autostima e a coltivare le risorse personali, distendersi e abbassare i livelli di ansia: il bosco magico. Il secondo esercizio serve ad affrontare la personale tendenza a non esternare i propri bisogni e subordinarli a quelli dell’altro: il diario della consapevolezza. Il terzo esercizio serve a mettere insieme i pezzi del puzzle demolendo l’idealizzazione: dieci orribili minuti. Il quarto esercizio serve a stimolare una forma di accudimento verso se stessi: la corsa del cervo.


IL BOSCO MAGICO

Hai letto l’esercizio nel caso di Matilda, per cui qui mi limiterò a elencare la procedura.


	Mettiti in un posto dove sei comodo oppure mettiti il più comodo possibile nel posto in cui sei.

	Visualizza un sentiero di montagna che attraversa un bosco magico, in fondo al quale vedi un grande portone di legno.

	È l’ingresso di un grande castello, il tuo luogo sicuro dove puoi entrare soltanto tu. Poggia la mano sul portone, ascolta le sensazioni della mano sul legno e fai un profondo respiro. Questo aprirà il portone ed è la chiave d’ingresso e di uscita dal tuo posto sicuro.

	Vai sulla torre più alta e dalle la forma che preferisci. Assicurati che ci sia un luogo chiuso: puoi inserire un balcone e delle vetrate che si aprono ma dovrai avere la possibilità di chiuderti dentro in sicurezza. Arredalo come preferisci e dedica molto tempo a questo: deve essere comodo e confortevole, deve piacerti. Lo potrai cambiare in futuro come vorrai.

	Affacciati alla finestra, osserva i giardini pensili e il capanno accanto alla fontana.

	Scendi giù, attraversa il giardino e guardalo bene, entra nel capanno.

	Nel capanno ci sono dei vasetti pronti per piantarci dei semi: metti un seme in ciascun vaso.

	C’è una botola, una stanza segreta nella quale scendi per disegnare tre immagini di altrettanti ricordi positivi. Assicurati che siano esclusivamente positivi.

	Appendi alla parete i disegni e torna su nel capanno, dove troverai i vasetti coi germogli.

	Porta i germogli nel giardino, scegli con cura il luogo in cui piantarli e annaffiali.

	Torna nella stanza sulla torre e rilassati concentrandoti sulle parti del corpo, alternando destra e sinistra se sei destrimano, sinistra e destra se sei mancino. Piede destro e sinistro, caviglia destra e sinistra, polpaccio destro e sinistro, ginocchio destro e sinistro, coscia destra e sinistra, gluteo destro e sinistro, ascolta la pancia che si alza e si abbassa col respiro, ascolta la parte lombare destra della schiena e poi quella sinistra, spalla destra e sinistra, petto destro e sinistro, braccio destro e sinistro, avambraccio destro e sinistro, mano destra e sinistra, passa al volto, guancia destra e sinistra, zigomo destro e sinistro, contorno occhio destro e sinistro. Prenditi almeno cinque o dieci minuti per questa parte.

	Esci dal castello appoggiando la mano e usando il respiro, attraversa il bosco e torna qui, apri gli occhi.

	Torna nel castello almeno una volta al giorno e ogni volta vai ad annaffiare e prenderti cura delle piante che sono cresciute. Ogni volta pianta almeno un nuovo germoglio, mai più di tre.






IL DIARIO DELLA CONSAPEVOLEZZA

È ormai noto che vergare di proprio pugno un appunto crea un apprendimento più rapido e duraturo. Scrivi, su un foglio, ogni sera quando ti sei comportato da dipendente affettivo, per esempio reprimendo la rabbia o prendendo per buona una cosa che sai essere una menzogna. Sia chiaro che non ti chiedo di cambiare il tuo comportamento in un modo più adatto alla tua felicità, se ti chiedessi di farlo non lo faresti, per cui lascio che siano gli esercizi a guidarti e permetterti di farlo da solo. Il diario è così composto.

Prima descrivi la situazione in due righe, su un foglio a parte. Prova a farlo adesso, ti sarà utile. Descrivi in due righe il momento in cui hai agito uno schema. Soltanto la situazione. Per esempio: è tornato/a a casa dopo due giorni che non rispondeva alle chiamate e ai messaggi.

Adesso descrivi, sullo stesso foglio, ciò che hai fatto. Per esempio: gli ho chiesto cos’è successo e lui/lei ha detto che non può essere sempre a mia disposizione. Io sono rimasto/a in silenzio.

Adesso scrivi, sempre sullo stesso foglio, ciò che avresti voluto fare davvero se ti fossi ascoltato/a. Per esempio: avrei voluto dirgli/le che il suo è un comportamento infantile, che evita di rispondermi e non voglio accettare una cosa del genere.

È un esercizio molto coraggioso e richiede grande onestà da parte tua, anche perché il dipendente affettivo spesso non dice come avrebbe voluto comportarsi ma come avrebbe voluto che si fosse comportato il partner, perché il suo focus è concentrato sul partner e non su di sé. Ti faccio un altro esempio:

Stavamo andando al ristorante quando ha chiamato il suo amico Luca. Ha deciso di andare a pranzo da Luca dando per scontato che mi stesse bene.

Sono stata zitta: quando mi ha chiesto se andava bene anche a me ho detto di sì.

Avrei voluto dirgli che anch’io merito attenzione e tempo, che quella era la nostra serata e facendo così ha mancato gravemente di rispetto nei miei confronti.

So perfettamente che una persona che vive in una relazione tossica sa già in quale situazione si trova e cosa non fa per cambiare le cose. Con questo esercizio ti chiedo di non cambiare assolutamente nulla, devi soltanto elencare in un quaderno e per almeno un mese tutte le volte, quotidianamente, quando ti sei comportato in maniera troppo accondiscendente. Con questo esercizio crei una sorta di memoria esterna, un tuo hard disk che puoi andare a rivedere ogni volta che desideri e che fisserà in memoria tutte le volte che le cose sono andate in quel modo che già conosci. Poiché la tendenza è quella di rimuovere le esperienze negative, cosa che ne diminuisce l’impatto sul comportamento, in questo modo contrastiamo quella tendenza. Ciò che noterai facendo bene il diario è un crescendo di disagio, un leggero discomfort che ti obbligherà a soppesare diversamente quei momenti.




DIECI ORRIBILI MINUTI

Questo esercizio va sotto la grande categoria delle tecniche denominate paradossali, quelle che prescrivono il sintomo. La mente del dipendente affettivo è impegnatissima a cancellare tutto ciò che rende brutta l’immagine che ha del partner. Eh, sì, perché di immagine si tratta. Il dipendente affettivo non desidera chi ha di fronte ma l’idea che si è fatto della persona che ha di fronte. Gli indizi per accorgersi che si tratta di un’immagine distante dalla realtà ci sono, ma ha sempre evitato di metterli insieme. In questi dieci minuti devi pensare intensamente alle cose che neghi con tanta ostinazione. Le parole brutte che ti ha detto, la svalutazione della tua persona, il dolore che ti ha procurato, le volte che ha sminuito te o il tuo dolore. Dieci minuti al giorno per un paio di settimane basteranno. Di solito le persone mi dicono che qualcosa sta cambiando, non cose enormi, perché le hanno sempre sapute, ma adesso sono più evidenti e non possono più ignorarle.




LA CORSA DEL CERVO

Fai questo esercizio un paio di volte, ma se lo trovi emotivamente troppo coinvolgente lascia perdere. Il cervo è un animale possente, agile e aggraziato ma in egual misura dominante. In qualche modo rappresenta la parte selvaggia e libera della nostra naturale leadership. Eh, sì, perché tutti noi siamo dei leader anche se non lo sappiamo. A volte quella parte subisce un incidente e non emerge come dovrebbe. Spesso, anziché aiutarla la lasciamo sola. Come sai bene è facile ignorare, basta rivolgere lo sguardo altrove: è per questo che ti chiedo di non farlo.

Mettiti comodo, in un posto piacevole e se vuoi metti una musica rilassante, aiuterà. Immagina di essere in un bosco e correre velocemente con una grande agilità superando ostacoli. A un certo punto ti si affianca un cervo. È il simbolo della tua leadership emergente che comincia a farsi strada nella tarda adolescenza. È quasi matura ma ancora giovane e inesperta. Adesso voglio che tu veda un albero caduto in mezzo al sentiero, il suo tronco marcio e privo di foglie può essere agilmente riconosciuto e saltato ed è ciò che fai, ma il cervo inciampa e cade a terra, è sofferente e bisognoso del tuo aiuto per tornare a correre. Tu lo osservi ma resti immobile. È ciò che fai davanti ai tuoi bisogni: li vedi ma non te ne occupi. Il cervo sei tu, lo sai, ascolta le sensazioni che provi, momento dopo momento. Sentirai una certa inquietudine e angoscia. Impara a empatizzare col cervo, mettiti nei suoi panni, ascolta il suo dolore, la sua richiesta di aiuto. Dovrai riaprire gli occhi percependo queste sensazioni. È una metafora di grande impatto emotivo che risveglia l’empatia e la compassione verso se stessi. Dovrai ripeterla più volte se vuoi che funzioni, come tutti gli esercizi che ho descritto. Tentare senza reale impegno e determinazione è il miglior modo per convincersi che non funziona. Questo set di tecniche potrebbe essere enormemente ampliato, ce ne sono davvero centinaia. Ho scelto alcune tra quelle che permettono una più facile auto-applicazione. Ti servirà un pochino di disciplina e di pazienza, ma vedrai che la magia accadrà, sentirai la scintilla scoccare. Nel seguito del libro troverai altri utili strumenti. Usali!

La dipendenza affettiva è l’occasione per riprendere in mano la tua vita e curare il cervo ferito che ti porti dentro.
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Le persone sensibili ed equilibrate




Finora ho fatto riferimento a una serie di schemi comportamentali che si ritrovano più spesso nelle persone sensibili e che possono creare maggiori difficoltà di quante ne risolvano. L’unica eccezione è quella delle persone altamente sensibili; l’alta sensibilità non è di per sé uno schema disfunzionale ma nella nostra società può essere penalizzante. Abbandoniamo ora il concetto di schema disfunzionale e di problematicità e introduciamo quello di equilibrio. Descriverò la sensibilità come modo di essere, di stare in equilibrio e di vivere la vita. Da adesso in poi non parlerò più di persone che cercano lo psicologo per dei “problemi”, ma per conoscersi meglio o migliorarsi, cioè per dei percorsi di crescita personale.

Ti sei mai chiesto come facciano alcune persone a percepire così bene le sensazioni? Hai mai avuto a che fare con chi durante una discussione accesa preferisce il silenzio allo scontro? Ti sei accorto di come certi individui diano maggior peso al tuo modo di dire le cose che a ciò che dici? Le persone sensibili normalmente fanno proprio così, usano il corpo come metro di giudizio per prendere una decisione o fare una scelta. Immagina una discussione tra due partner. Quello sensibile preferirà non rispondere anziché mettersi a urlare perché il tono di voce genera in lui una sensazione sgradevole e preferisce evitarla. Questo comportamento generalmente fa sì che la discussione abbassi i toni, anche se può essere giudicato come una forma di sottomissione o carattere debole. Hai mai avuto a che fare con persone che quando ci parli tendono a prenderti un braccio, metterti la mano sulla spalla, starti vicino e in qualche modo ricercano il contatto fisico? Hanno bisogno di sentirti e questo li spinge a mantenere una distanza prossemica minore; di solito hanno la necessità di tenerti letteralmente a portata di mano. Dando così tanta importanza al corpo, quando ti vedono ricordano la sensazione che hanno provato ed è quella a guidare il comportamento. Ma stai attento, se quella sensazione viene sciupata da egocentrismi, mancanze di rispetto e reiterate delusioni, il giorno in cui decideranno di chiudere sarà come se tu non esistessi più. Quando buttano fuori qualcuno dalla porta di casa, si assicurano di chiudere tutte le finestre. È come se il loro mindset fosse qualcosa del tipo: le mie sensazioni dicono sempre la verità. Arrivano a chiudere quando stando con te provano delle sensazioni molto spiacevoli, tali da aver soppiantato quelle positive. Senza accorgertene è come se ti trasformassi in un’esperienza negativa, e nessuno vuole fare esperienze negative. Capisco che per alcuni possa sembrare un po’ estremo, ma prima di arrivare a tanto impiegano un sacco di tempo. Le sensazioni non sono come le immagini o i pensieri, hanno bisogno di più tempo per imprimersi nella nostra coscienza; di conseguenza individui del genere impiegano di più a chiudere una relazione come anche nell’apprendere. Essendo legate al corpo hanno bisogno di fare per poter capire. Fare più volte per memorizzare. Una volta che qualcosa viene appreso resta in memoria più a lungo. Alcune persone imparano al volo e sul momento sembrano aver capito tutto, perciò quando hanno a che fare con una persona sensibile possono spazientirsi e pensare che sia lenta. In realtà apprende attraverso canali differenti, tutto qui.

Per mediare i conflitti, essere ottimi negoziatori e bravi insegnanti, devono avere pazienza e ciò significa reprimere l’aggressività. Come tutti si spazientiscono, ma non si sentono autorizzati a riversarti addosso la loro rabbia. Si irrigidiscono ma non si sentono in diritto di farti sentire i loro spigoli. Per cui gestiscono bene le sensazioni e le emozioni che portano al conflitto: sono esperti in questo. È ciò che rende confortevole la loro personalità che però, come tutti i modi di essere, presenta qualche svantaggio. Cosa succede quando accumuli tanto? Prima o poi esplodi. È esattamente ciò che succede a queste persone. Motivo per cui rischiano di passare dalla ragione al torto.

Hanno una spiccata capacità di mettersi nei panni altrui, l’empatia. Se ci pensi è perfettamente coerente, perché se sono le sensazioni corporee a guidare il loro comportamento e il loro modo di pensare, per capire come pensi e ti comporti tu hanno bisogno di conoscere le tue sensazioni corporee. Se per capirti ho bisogno di sentire te, devo mettere da parte me. La tendenza a smussare angoli, mediare, negoziare e modulare l’aggressività serve a sentire meglio.

Poiché è il corpo il centro del loro mondo, tendono a gesticolare muovendo le mani all’interno dell’area delimitata dalle spalle e dalla pancia. Tendono anche ad avvicinarsi al tuo corpo, a toccarlo, abbracciare intensamente, mantenere una distanza interpersonale ridotta ed evitare posture o messaggi non verbali simili a quelli usati durante i conflitti.

Per esempio, se ti indicano di fare qualcosa tendono a farlo mostrando il palmo, piuttosto che il dorso. Si avvicinano mantenendo un orientamento laterale piuttosto che frontale e usano una postura più incavata all’interno piuttosto che esporre il petto. Questa abitudine a mettersi da parte evitando il conflitto può essere scambiata per remissività o debolezza. Nella nostra cultura occidentale contemporanea avviene molto spesso. In realtà, è motivata dall’esigenza di stare in relazione. Un atteggiamento che favorisce la cooperazione, la reciprocità, l’altruismo e le relazioni sociali anziché la competizione.

Infatti sono ottimi nei lavori di gruppo, contribuiscono alla creazione di un clima di lavoro piacevole e fraterno, sono perfetti per il lavoro di squadra e le loro doti di mediatori e negoziatori si rivelano utilissime in questi ambiti. Il loro punto debole si rivela quando devono emergere, perché chi comanda è spesso solo o quantomeno percepito diversamente dal resto del gruppo e questo genera sensazioni scomode per una persona sensibile, che invece avverte l’esigenza di rapporti paritari. Sono anche inadatti ai lavori individuali e solitari, perché la loro esigenza di socialità viene frustrata e questo li mortifica. Infatti tendono a isolarsi solamente nei momenti di stress e non è un buon segno. Sanno stare da soli, anzi ne avvertono l’esigenza e una persona sensibile, se vuole essere equilibrata, deve coltivare sani momenti di solitudine. Ma sono momenti selezionati appositamente per se stessi nei quali si ricaricano lontani dalle relazioni sociali. Quando questa ricerca della solitudine diventa continuativa nel tempo solitamente è indice di un disagio. Vediamo adesso alcuni esempi di vita di persone sensibili, così da capire meglio come si comportano nella vita reale.

Cosimo

Cosimo lavorava in un’azienda familiare creata dal padre col quale era spesso in conflitto. I loro rapporti erano stati altalenanti per lungo tempo finché Cosimo non decise di assumere le redini dell’azienda. Il padre ne fu contento, ma non voleva lasciarlo crescere; nonostante le numerose vittorie professionali di Cosimo continuava a essere intrattabile e a opporsi a ogni decisione. Cosimo passava ore a spiegare al padre come comportarsi, dando un grande valore a ogni più piccolo passo avanti; le persone sensibili dedicano molto tempo al miglioramento degli altri e non demordono quasi mai, specialmente in presenza di un legame profondo. Arrivò il momento in cui dovette ammettere che il padre non lo avrebbe mai approvato e quindi accettare quella scomoda sensazione di disapprovazione e conflitto costante che lo ostacolava. La domanda centrale che aiutò Cosimo ad andare avanti fu: cos’hai imparato o cosa dovresti imparare da questa esperienza? Ogni volta che raccontava una situazione problematica gli domandavo di scrivere esattamente cosa aveva appreso da quell’esperienza oppure cosa avrebbe avuto bisogno di apprendere. All’inizio fu difficile per lui, ma col tempo giunse a una particolare conclusione: devo imparare a chiudere anche se mi fa male.

Micaela

Era una donna di circa cinquant’anni con un ruolo molto importante a livello professionale il cui matrimonio era semplicemente terminato. Non riusciva a chiudere la sua relazione perché non tollerava l’idea di infliggere quel dolore al marito. Micaela immaginava il marito sofferente a causa della loro separazione e non riusciva a cogliere gli aspetti positivi per lui, per esempio il fatto di potersi rifare una vita, essere amato da qualcuno che lo desiderava veramente. In alcuni casi la sensibilità porta a compiere delle azioni nella convinzione che questo risparmi del dolore agli altri, quando invece il dolore che si vuole evitare è il proprio. Io lo chiamo “l’egocentrismo della sensibilità”. Capita spesso che non scegliere generi ben più sofferenza di quanta ne eviti e che l’unica strada sia quella di fare la scelta più difficile.

A questo proposito c’è una storia molto carina che parla di due monaci zen che lungo la strada si imbattono in un posto desolato dove incontrano due giovani. Li stupisce che in un posto del genere riescano a vivere delle persone, anche se all’apparenza decisamente malmesse. I due giovani ospitano i monaci nella loro casa e offrono loro del latte, che è tutto ciò che hanno. Spiegano ai due monaci di essere assai fortunati perché hanno una mucca che fa molto latte e con quello riescono a vivere. La notte il monaco più giovane chiede all’anziano cosa possano fare per aiutare i due giovani che vivono in un’illusione. Hanno una casa fatiscente, sono malnutriti e non hanno alcuna ambizione a migliorare se stessi, convinti persino di essere fortunati. L’anziano suggerisce di uccidere la mucca. Dopo alcuni anni il monaco più giovane, preso dal rimorso, tornerà in quei luoghi che stenterà a riconoscere. Ritroverà i due giovani e scoprirà che a causa della morte della mucca hanno passato momenti bui e si sono dovuti rimboccare le maniche per trovare nuovi modi per sostentarsi. Questo ha permesso loro di accumulare una piccola fortuna e per quanto possa sembrare assurdo dirlo adesso, effettivamente sono grati per la perdita della mucca.

So che questa storia potrebbe sembrarti sciocca, perciò ti chiedo di rispondere a questa domanda: pensa alle cinque esperienze più importanti e trasformative della tua vita, quelle che hanno dato una spinta positiva alla tua esistenza. Adesso che ci hai pensato, dimmi: sono state tutte quante esperienze positive?

Andrea

Andrea aveva trovato una compagna fantastica anche se emotivamente instabile. Spesso aveva degli eccessi d’ira e lo colpevolizzava per cose inesistenti. Lui comprendeva il suo disagio e manteneva la stabilità emotiva necessaria per aspettare che le passasse e risolvere la questione. Purtroppo la sua compagna anziché sfruttarlo come traino per la propria crescita personale alzò la posta in gioco aumentando le accuse e il livello di rabbia che scaricava su di lui. Questo determinò un cambiamento importante. Andrea smise di sentirsi utile, cominciò a percepire i propri sforzi come una fatica priva di senso e si sentì più volte umiliato dalle accuse della partner, che spesso chiedeva scusa, ma perdonare non significa dimenticare. Dopo l’ennesimo litigio le preparò la valigia e la mise fuori di casa. Lei tentò invano per mesi il recupero della relazione, senza rendersi conto che da quel giorno non aveva più avuto nessuna possibilità. In questo caso notiamo la grande abilità nella gestione emotiva e la chiusura netta e senza appello delle relazioni. Nel nostro corpo, come sui vecchi nastri magnetici, si imprimono delle tracce. È una musica del tutto particolare, la musica delle emozioni. Quando una persona sensibile è in compagnia di qualcuno, il nastro inizia a scorrere e lei ascolta la musica. Finché c’è della buona musica da sentire può decidere di rimanere lì, immobile, ma nel momento in cui la buona musica è finita preferirà mettere via quel nastro e non ascoltarlo più. Chi si approfitta delle persone sensibili raramente si aspetta una loro reazione di chiusura.

Franco

Lavorava in una grandissima azienda ed era stato inserito in un team autonomo privo di leadership: l’unica verticalità era determinata dagli obiettivi, che erano imposti dall’alto, ovviamente. Franco emerse come figura di riferimento nel gruppo per le sue abilità nella soluzione di problemi, motivazione dei colleghi, capacità coesive all’interno del gruppo e sostegno. Era il motivatore della situazione, quello che regalava sempre un sorriso, l’uomo con il quale confidarsi e che sapeva ascoltare e all’occorrenza rasserenava chi lavorava con lui. Fu notato e promosso in un’altra sezione. Il lavoro da responsabile era molto solitario e siccome aveva un grande potere tutti mantenevano un comportamento estremamente rispettoso, al punto da risultare distante. Franco cominciò ad andare al lavoro con l’ansia, l’agitazione; si presentarono pensieri negativi intrusivi e molte problematiche di cui non capiva la motivazione in quanto non sapeva come funzionasse la sua emotività. Aveva sempre costruito, riuscendoci con successo, situazioni adatte a lui e non si era mai trovato in una condizione che percepiva di grande solitudine. In questo caso notiamo la propensione al lavoro di squadra e l’intolleranza ai lavori che invece prevedono distanza emotiva. Una persona sensibile equilibrata solitamente non ama i ruoli di leadership e al potere preferisce le esperienze e le relazioni, poiché misura il successo in termini di qualità della vita.

Esercizi per migliorare

Le persone sensibili equilibrate a mio avviso incorrono frequentemente in due tipi di problemi. Il primo nasce quando viene chiesta rapidità nelle decisioni relazionali perché invece questi soggetti hanno lunghi tempi di maturazione e questo li può rallentare. Il secondo è il loro modello di aiuto: sono persone che tendono a soccorrere quasi istantaneamente, ma è davvero la cosa giusta da fare? Se un bambino cade, deve sapere che qualcuno lo aiuterà ma deve anche imparare a rialzarsi da solo.


DOMANDE BLOCCANTI E POTENZIANTI

Una persona sensibile ascolta le sue sensazioni e avverte qualcosa di piacevole oppure un disagio. In questo secondo caso può interrogarsi su alcune cose che la bloccano nel prendere decisioni:


	Come mai quella persona si comporta così?

	Cosa posso fare per aiutarla a capire che deve cambiare?

	Se gli offro quest’altra opportunità si comporterà diversamente?

	Questo piccolo cambiamento che ha fatto sarà seguito da cambiamenti più importanti?



Non tutti si fanno queste domande, ma è come se se le facessero. Vedo un piccolo cambiamento e immagino che sia il primo di una lunga serie; di volta in volta osservo il comportamento dell’altro cercando di capire se l’atteggiamento cambia; mi sento responsabile di questa relazione e tendo a spiegare le cose o a fare qualcosa per produrre un cambiamento; mi chiedo quale sia il motivo di quel comportamento perché provo empatia e avverto i blocchi interiori, le difficoltà, le variabili legate alla famiglia o al vissuto emotivo individuale. Proviamo a pensare a qualcosa di diverso, fare un primo passo verso un atteggiamento personale differente. Ecco come si potrebbero sostituire le domande precedenti:


	Il suo comportamento mi sta bene?

	È davvero una mia responsabilità far cambiare questa persona oppure devo accettare semplicemente che è fatta in questo modo?

	Quante opportunità sono disposto a offrirgli prima di dire basta e quindi affrontare il dispiacere di chiudere la relazione?

	Questo piccolo cambiamento è sufficiente?



Le persone sensibili spesso rispondono a queste domande in modo eccessivamente prolisso. Ecco alcuni esempi e come cambiare il modo di pensare:


	Questo piccolo cambiamento non è sufficiente ma ce ne saranno altri VS Questo piccolo cambiamento non è sufficiente e devo restare ad ascoltare l’insoddisfazione che mi provoca.

	Non so quante opportunità posso offrirgli perché si stabilisce di volta in volta VS Devo decidere in anticipo quanto a lungo sono disposto a bloccare questa parte della mia vita a causa di una persona che non è pronta a fare dei passi per me importanti.

	Non è una mia responsabilità far cambiare questa persona ma è normale aiutarsi VS Sono disposto ad aiutare soltanto le persone che sono in grado di aiutare realmente, cioè le persone che rispondono positivamente ai miei stimoli; se non succede devo accettare che questa persona dovrà incontrare qualcun altro per fare quei cambiamenti.

	Il suo comportamento non mi sta bene ma col tempo ci adatteremo reciprocamente VS Se accetto fin da subito le cose che non mi piacciono lo educherò a comportarsi male con me.



Il cambiamento di prospettiva va da “aiutare tutti” a “aiuto chi sono capace di aiutare”. Il fatto è che ci vuole un “incontro” affinché avvenga la trasformazione e non sempre le persone che incrociamo nella vita sono quelle che incontriamo.




CAMBIAMENTO DI PROSPETTIVA

Una persona sensibile spesso vive con disagio il fallimento, suo o di chi gli sta vicino, e questo può essere bloccante. Se in una conversazione qualcuno alza la voce spesso abbandonano la disputa; questo avviene soprattutto nei rapporti intimi ma può succedere anche sul lavoro, dove rimangono in silenzio. Imparano a pensare a quell’esperienza come a qualcosa di negativo e questo non migliora le cose perché se stai male è ovviamente una situazione negativa e difficilmente ti piacerà. La domanda d’oro che una persona sensibile deve imparare a porsi è questa:


	Cosa devo imparare da questa situazione per migliorare la qualità della mia vita?



Può darsi che tu tenda a esplodere, quindi devi imparare a dire le cose che non vanno nel momento in cui accadono; può darsi che tu sia insoddisfatto di una situazione e devi imparare a vivere il disagio di costruire nuove situazioni; può darsi che tu speri ardentemente nel cambiamento di qualcuno e devi imparare a vivere il disagio di accettare che quella persona tu non sei capace di aiutarla; può darsi che tu abbia il desiderio di aiutare qualcuno ma devi imparare a vivere il disagio che si prova lasciando che le persone imparino a rialzarsi da sole.

Una persona deve imparare che la sensibilità non è un problema ma una risorsa e che va assolutamente considerata tale, per cui bisogna imparare a usarla a proprio vantaggio anziché contro se stessi. Il fatto di essere cresciuti considerando certe sensazioni negative e quindi reagire in automatico non significa affatto che sia una cosa utile o persino sana. La vita ci offre continuamente opportunità di disagio e dobbiamo imparare a sceglierle. Quale sensazione spiacevole si rivelerà più utile per me? È probabile che non ti sia mai posto questa domanda e che nessuno te l’abbia fatta. Per cui ti sembrerà assurda, sciocca o priva di senso. In realtà è una domanda di estrema utilità con cui prendere confidenza; un modo per farlo è il prossimo esercizio.




IL BIVIO

Questo esercizio serve a scegliere la situazione sgradevole che preferiamo vivere. Può sembrare assurdo spiegato così, eppure se ci pensi bene la maggior parte delle persone vive evitando le situazioni sgradevoli. Per cui frequenta la scuola che gli consigliano i genitori, si impegna in un lavoro che non gli piace, sposa qualcuno che gli hanno detto che va bene per lui/lei e fa dei figli senza essersi chiesto se vuole una famiglia, finché un giorno scoppia la bolla dell’illusione e il disagio si fa presente sotto varie forme. Capita che sviluppiamo un sintomo di ansia o depressione, iniziamo a vedere coincidenze ovunque, i sogni ci tormentano, ci alziamo la mattina e prima di andare al lavoro vomitiamo. Sono innumerevoli i modi coi quali la nostra mente e il nostro corpo ci comunicano che è ora di vivere la nostra vita, non quella degli altri. In genere si preferisce restare nel posto in cui si è senza essersi chiesti com’è fatto il posto in cui si vorrebbe andare. È come se le persone, guardando al costo emotivo del cambiamento, si scordassero il costo emotivo di non cambiare nulla. Ti invito a fare questa visualizzazione, seguila passo per passo.


	Mettiti in un posto sicuro e chiudi gli occhi.

	Immagina una linea del tempo che parte dal tuo passato e arriva fino a oggi, dove incontra un bivio: da una parte c’è il non cambiamento e dall’altra il cambiamento.

	Immagina come starai fra vent’anni rimanendo dove sei.

	Prendi quella parte del bivio e corri nel futuro per vent’anni fino a quando ti vedrai invecchiato.

	Immagina tutto nei dettagli, creati una rappresentazione mentale del tuo futuro tra vent’anni. Ci vogliono diversi minuti per farlo.

	Quando avrai creato questa rappresentazione mentale ascolta le sensazioni emotive che provi stando davanti al te stesso del futuro.

	Adesso torna al bivio e prendi l’altra strada. Vai avanti di vent’anni, ma stavolta costruisci una rappresentazione mentale di come sarai nel futuro avendo preso la decisione a cui pensi tanto.

	Evita di convincerti che saranno tutte rose e fiori perché il mondo in cui piovono ciambelle lo devono ancora inventare; si tratta di un futuro dove hai affrontato sfide differenti, tutto qui. Se pensi alla separazione devi immaginarti che hai avuto difficoltà a rifarti una vita, trovare o cambiare lavoro, casa, gestire i figli se ci sono e cose del genere. La persona che vedi nel futuro ha affrontato tutto questo e sta vent’anni avanti.

	Costruisci tutto nei dettagli; la mente di solito è ancorata al presente e quindi dovrai fare un grande sforzo per consentire a te stesso di usare l’immaginazione liberamente.

	Una volta costruita l’immagine, ascolta come ti senti a stare di fronte al te stesso che c’è da questa parte del bivio.

	Adesso torna di nuovo al bivio, prendi l’altra strada e vai dall’altra parte, riascolta le sensazioni che provi e torna sul te stesso che ha scelto il cambiamento.

	Ripercorri le due alternative sei o sette volte, ogni volta ascoltando le tue sensazioni.

	Riapri gli occhi, prendi un foglio di quaderno, dividilo in due e scrivi a sinistra le difficoltà che ha affrontato il te stesso che resta dove si trova e a destra le difficoltà che ha affrontato il te stesso che cambia.

	Quando avrai una buona lista da entrambe le parti rispondi a questa domanda: quali sono le difficoltà che è meglio affrontare per diventare la persona che voglio essere?



All’inizio potrà sembrarti tutto molto strano; nessuno è abituato a ragionare in questi termini eppure sono quelli fondamentali. Ciò che fa pendere l’ago della bilancia è il costo emotivo di una scelta, per cui è importante esaminare con attenzione il prezzo di ciascuna scelta. Ovviamente è soltanto un’approssimazione, non sappiamo con certezza quanto pagheremo, ma questo vale per qualsiasi scelta e non scelta della nostra vita. Dobbiamo smettere di pensare che una cosa vale la pena soltanto perché ci siamo impegnati tanto per ottenerla e dobbiamo cominciare a pensare che troppo spesso succede che ci impegniamo per avere più problemi di prima. Un modo per ovviare a questo problema è chiedersi quali sono le difficoltà che è necessario affrontare per diventare la persona che desideriamo essere. Questo cambia la prospettiva delle cose.
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I leader sensibili




Molti ritengono che la leadership sia una dote riservata alle persone forti, agli egocentrati, ai narcisisti, agli arroganti, alle persone anaffettive, ai calcolatori, a leader visionari che promuovono progressi sociali o tecnologici. Solitamente non viene associata alla sensibilità, mentre invece gli studi sull’intelligenza emotiva di Daniel Goleman hanno dimostrato che i leader empatici esistono eccome, sono molto efficaci, si trovano più facilmente in contesti sociali ma abitano anche i settori più competitivi legati al profitto. David McClelland ha identificato tre categorie di leader e una di esse corrisponde perfettamente alla descrizione che ho fatto delle persone sensibili.

Prima di andare avanti ti propongo un gioco di ruolo. Ti trovi a un colloquio per il lavoro dei tuoi sogni e dovrai rispondere a una sola domanda, in base alla risposta verrai scelto o scartato.

La domanda è questa: sei empatico?

Suppongo che avresti un attimo di esitazione prima di rispondere, ma, dando una rapida occhiata nella stanza, ti accorgi che sulla scrivania del selezionatore ci sono due riviste. Una cita il libro Essere leader di Daniel Goleman e l’altra, invece, la famosa ricerca di Joshua Greene del 2001. Probabilmente non avrai letto nessuno dei due, ma facciamo finta che uno lo conosci.

Nella ricerca di Greene alle persone viene chiesto di fare una scelta in due scenari diversi.

Scenario A: un treno sta per travolgere cinque persone e, azionando una leva, ne sacrificherai un’altra ma salverai quelle cinque.

Scenario B: per salvare le cinque persone devi spingere sui binari una persona corpulenta. Che ovviamente morirà.

A quanto pare la maggior parte delle persone sceglie di azionare la leva, e non di spingere la persona corpulenta. Dai risultati della risonanza magnetica funzionale sembra proprio che immaginare di azionare una leva non attivi quei processi empatici ed emotivi che invece si innescano all’idea di dover spingere un uomo sui binari mandandolo incontro a morte certa. In questo caso, rispondere al selezionatore che sei una persona empatica potrebbe fargli pensare che quando si tratta di scelte difficili non sei una persona affidabile perché ti fai coinvolgere troppo.

Il testo di Goleman invece menziona i leader coach e affiliativi, che sono a tutti gli effetti empatici. Spiega che sono ottimi negoziatori, mediatori e formatori. Che sanno far crescere i sottoposti, ottimi mentori per i futuri manager, eccellenti nel creare gruppi coesi e produttivi, grazie alle loro abilità emotive riducono significativamente il turn over dei dipendenti perché creano ambienti di lavoro in cui si è contenti di rimanere. In questo caso sarebbe perfetto dire che sei empatico perché sembra proprio che la sensibilità nasconda molti più pregi che difetti.

I nostri pregiudizi sull’empatia sono numerosi e persistenti e sono proprio gli empatici ad alimentarli. Molte persone sensibili vivono la propria caratteristica come una condanna, si sentono spesso in dovere verso gli altri, soffrono di sensi di colpa, pensano di essere fragili. Pochi si rendono conto che i modelli di forza e leadership più diffusi spesso fanno leva su aspetti narcisistici che nascondono fragilità, insicurezza e intenzioni non sempre positive. Pochi pensano che nessuno ci educa mai all’empatia, a usare le emozioni a nostro beneficio, a coltivare la nostra intelligenza emotiva. Riteniamo che debbano essere cose automatiche, che impariamo perfettamente con l’esperienza, mentre invece hanno bisogno di essere allenate; ma non ci sono palestre per le emozioni. Quando una persona sensibile mostra una spiccata dote verso la leadership è perché sa trasformare l’empatia in un vantaggio.

Anzitutto un leader ha sempre la caratteristica di darsi obiettivi e raggiungerli e i leader sensibili non fanno eccezione, perché possono ambire a una certa posizione professionale o economica, possono essere gratificati dal raggiungere dei risultati importanti o dal migliorare situazioni di crisi. Sembra proprio che pensare per obiettivi sia il prerequisito di tutte le leadership e che venga attuato in modo specifico a seconda delle caratteristiche individuali di ciascuno. I leader sensibili non si danno l’obiettivo di essere più felici, più soddisfatti o realizzati, ma si chiedono cosa li farebbe sentire più realizzati, soddisfatti o felici e poi lavorano in questa direzione.

I leader sensibili si immedesimano nel loro obiettivo e pensano soprattutto alle sensazioni positive che proverebbero raggiungendolo. Molte persone credono che raggiungere un obiettivo porti automaticamente con sé delle sensazioni positive, ma un leader sensibile sa che non è così e si pone in ascolto delle sensazioni che prova immaginando di aver raggiunto l’obiettivo, senza lasciarsi guidare unicamente dalle aspettative. Se sono buone sensazioni allora lavora nella direzione dell’obiettivo e se invece non lo sono lo modifica. Molti criticano questo atteggiamento, dicendo che non si può prevedere il futuro, ma se vuoi ottenere qualcosa nella vita devi predisporre la tua mente a raggiungere quello specifico obiettivo, e quello che ho appena descritto è un buon modo per farlo. Chi non lo fa per via dell’imprevedibilità del futuro, si lascia influenzare dalle incertezze e dai dubbi, che sono anch’essi una proiezione incerta del futuro.

Nel darsi un obiettivo i leader sensibili immaginano di raggiungerlo utilizzando la fitta rete di rapporti sociali che hanno costruito; sono infatti bravissimi nei rapporti e ne stabiliscono numerosi, sanno coltivarli, si impegnano per tutelare le loro relazioni sociali. Anche nella dipendenza affettiva c’è attenzione alla relazione, ma l’unico modo di tutelarla è quello di sacrificare le proprie necessità. I leader sensibili, al contrario, non le sacrificano affatto, amano costruire rapporti di reciprocità. Non sono persone affettivamente bisognose, ma disponibili, per cui possono dare più di quel che ricevono. Attenzione, però: non è possibile approfittarsi di loro, un leader non lo permette. Un dipendente affettivo non sa porre confini al tuo egocentrismo e ne soffre.

Un leader sensibile cerca relazioni nelle quali sta bene e che inoltre lo motivino spingendolo a essere migliore. Quando sceglie i suoi collaboratori predilige le persone che conosce e con le quali ha già instaurato un rapporto. Questo può provocare qualche malinteso professionale, ma se ci pensi bene è un buon modo per costruire un ambiente confortevole, unito e con una certa fedeltà alla leadership. Goleman e colleghi hanno notato come i leader coach e affiliativi, due tipologie da loro definite empatiche, creino ambienti di lavoro migliori e con un turnover significativamente più basso.

Sono bravi pianificatori, nel senso che non pensano di raggiungere magicamente un obiettivo, ma si pongono anche degli obiettivi intermedi e un metodo per arrivarci costruendo piani d’azione precisi. Anche questa sembra essere una caratteristica universale della leadership: se vuoi raggiungere degli obiettivi devi anche progettare come farlo. I leader sensibili si affidano molto alle persone che sentono vicine oltre che dotate delle competenze giuste. Sono molto bravi nel cercare il feedback negativo, cioè la critica che smonta la tua idea individuandone il punto debole, e in genere fanno leva sulla sincerità, ossia su un rapporto con qualcuno di cui si fidano e che sanno che non gli mentirebbe.

Dedicano molto tempo ai rapporti sociali, talvolta trasformando le occasioni di lavoro in momenti ludici; sebbene criticabile da alcuni, questa modalità contribuisce a creare ambienti di lavoro confortevoli e uniti. È molto più facile andare d’accordo se ci conosciamo ed entriamo in empatia, perché in questo modo si riducono i conflitti improduttivi a favore di confronti produttivi.

Sono molto attenti alle esigenze dei dipendenti: questo li porta a fermarsi quei dieci minuti in più la sera per chiedere come vanno le cose col figlio malato o con il femore della nonna, fino a mostrarsi generosi nell’agevolare assenze dal lavoro se un dipendente ha un problema. In una certa misura tollerano che qualcuno possa approfittarsi un pochino della loro grande disponibilità, di cui sono consapevoli. Secondo alcuni ciò significa accettare una svalutazione della propria leadership, ma siamo sicuri che sia così? Se tu facessi un lavoro dove stai bene col capo come con i colleghi, dove te ne puoi anche approfittare un pochino senza subire chissà quali conseguenze, dove se hai bisogno di un giorno libero sai che te lo danno sicuramente, prima di lasciarlo non ci penseresti due volte? Se qualcuno ti venisse a chiedere più impegno sul lavoro, prima di fregartene non ti porresti qualche domanda? So che molte persone tendono ad approfittarsene, ma i leader sensibili sono molto bravi nella selezione e, anche se questo non li rende esenti dalle delusioni, comunque le riduce.

Il problema di questo stile di leadership sembra averlo individuato Goleman: dal momento che si basa molto sul valore del gruppo per raggiungere obiettivi importanti, richiede tempo; quello necessario a costruire gli ambienti adeguati secondo la loro concezione del lavoro, che vede il valore umano e del gruppo in cima alla lista delle risorse dell’azienda.

Un leader sensibile è convinto che il successo si costruisca attraverso un ambiente di lavoro armonioso e che lo strumento principale di motivazione sia la relazione e quindi il rapporto umano. Secondo Goleman i manager con questo stile di leadership vengono scelti dalle multinazionali come mentori per i manager futuri, perché sono molto bravi nel formare gli altri. Vediamo un esempio.

Marco

Marco era in difficoltà: da pochi mesi aveva un ruolo al vertice di un’azienda con poco meno di duecento dipendenti ma alcuni manager erano estremamente aggressivi e durante le riunioni non perdevano occasione di mettere in dubbio la sua leadership. Per Marco questo era un problema, perché il suo stile di leadership prevedeva la creazione di un clima sereno e collaborativo. Fece numerosi tentativi prima di rendersi conto che il loro unico modello di comportamento era quello competitivo. Alcune persone hanno un modello relazionale basato sulla dominanza/sottomissione, cioè devono capire chi sta sopra e chi sta sotto, che mette in difficoltà i leader sensibili, persone solitamente animate da uno stile cooperativo. Marco capiva perfettamente che non poteva tollerare quel comportamento perché ciò lo svalutava agli occhi degli altri e minava la sua serenità e quella del gruppo, pertanto iniziò un lavoro certosino di ridefinizione di ruoli. Dato che il grosso delle critiche proveniva da personale del reparto vendite, Marco vincolò ancora di più i loro guadagni ai risultati, inserendo tra gli obiettivi quello di formare altri commerciali. Uno di loro, una persona molto arrogante, fallì nel raggiungere questo obiettivo perché nessuno accettava di buon grado la sua leadership e fu pertanto oggetto di numerose critiche che lo spinsero a dare le dimissioni. Anche se richiese tempo, questo episodio cambiò radicalmente il modo in cui veniva percepito Marco, che a quel punto fu visto come una persona determinata e implacabile. Un esito progettato a tavolino da Marco, che aveva chiaro il tipo di persona con cui aveva a che fare e si era messo in una posizione in cui poteva soltanto vincere. C’erano solo due esiti possibili: o il collaboratore avrebbe raggiunto il suo obiettivo, confermando la bontà della decisione di Marco, oppure avrebbe fallito e la colpa sarebbe stata soltanto sua.

Credo che questo esempio sia sufficiente a capire che sensibilità ed empatia non vanno a braccetto con l’ingenuità. Il mindset di un leader sensibile è qualcosa di questo tipo: creo situazioni in cui mi sento bene.

Conclusioni

Nei capitoli sulla leadership non ho inserito gli esercizi per migliorare perché le difficoltà a cui vanno incontro i leader sensibili sono le stesse delle persone sensibili. Sebbene abbia confinato il discorso sulla leadership al contesto professionale è importante sapere che si è leader soltanto quando lo si è di se stessi. Ho scelto di parlare di manager di successo per rompere lo stereotipo diffuso per il quale il successo non ha a che fare con la sensibilità. In realtà sono legati, e riguarda il modo di usare la sensibilità a proprio vantaggio anziché sacrificando noi stessi.

A questo punto cosa risponderesti al selezionatore per il lavoro dei tuoi sogni? La risposta giusta, come spesso accade, sta nel mezzo. Parlandoti delle ricerche di Goleman sulla leadership non sono stato del tutto sincero. A quanto pare un leader freddo e disposto a sacrificare le persone è adatto a ruoli diversi e a momenti diversi di un’azienda. Per cui la risposta a quella domanda dipende dal ruolo che dovresti ricoprire. Potresti obiettare che il lavoro dei tuoi sogni non è fare il manager, cosa assolutamente possibile, ma di certo vuoi essere un leader, perché leadership significa avere in mano la propria vita, governare se stessi, avere relazioni sane, conoscersi, sviluppare un corretto equilibrio interiore. In un contesto professionale ci sono molti leader diversi e alcuni non ricoprono ruoli apicali. Le persone sono attratte dal carisma e ammirano l’integrità. Per cui nei vari contesti molte persone che non hanno un incarico da leader svolgono un ruolo di leadership perché sono un punto di riferimento per gli altri, ed è a loro che si rivolgono amici e colleghi nei momenti del bisogno. Essere leader significa avere una funzione di guida, che puoi avere anche se non possiedi un’azienda o non ricopri un incarico di rilievo. Ma potresti crearne una e ottenere quell’incarico, ed è ciò che ho voluto sottolineare qui, perché viviamo in un contesto sociale dove la gestione del potere è ancora strettamente associata all’egoismo. In realtà il potere ha a che fare anche con la sensibilità, che però lo gestisce in modo differente.





Sezione seconda

LE PERSONE RAZIONALI







Ti è mai capitato di avere a che fare con qualcuno che parla della propria vita come se non lo riguardasse, come se fosse la trama di un film? Ti è mai successo di ascoltare persone che sono razionali persino quando si tratta di affetti? Conosci qualcuno che porta avanti i propri valori indipendentemente da tutto, trovando sempre una motivazione logica per cui sono corretti?

Sono alcuni degli aspetti che descrivono le persone razionali, cioè individui che vivono la vita usando come strumento privilegiato la razionalità e il ragionamento anziché le emozioni. Molto spesso sono giudicate fredde, anaffettive, incapaci di provare sentimenti. Scopriremo insieme che non è affatto vero e che questi sono soltanto dei pregiudizi dovuti al loro comportamento e al loro modo di comunicare. Hanno caratteristiche diverse dalle persone sensibili e dalle persone egocentrate, anche se hanno dei tratti comuni con queste ultime. Mentre le persone sensibili rientrano in una categoria personologica di tipo “anaclitico”, i razionali e gli egocentrati sono annoverati tra gli “introiettivi”. Sono due termini orribili, lo so. È il motivo per cui preferisco impiegare parole di uso comune.

Le persone sensibili hanno al centro del loro mondo le relazioni con gli altri e sono molto orientate al prossimo. Anche i loro problemi, come abbiamo visto, sono legati alle relazioni con gli altri, così come il loro equilibrio e il loro personale modo di avere successo. Le persone razionali invece mettono al centro la crescita personale, l’autonomia, il controllo sulla propria vita. Devono dominare se stessi secondo il motto per cui chi domina se stesso domina il mondo. Mentre le persone sensibili evitano la competizione perché genera conflitto, le persone razionali sono in costante competizione, ma con se stesse, perché devono migliorarsi. Per loro il conflitto è importante, perché è una forma di confronto; prediligono il confronto logico, ma si sono accorte da tempo che gli altri si scaldano durante le discussioni, e hanno imparato più o meno bene a mantenere un certo controllo anche in quei contesti. A volte mantengono il controllo per disattenzione, cioè non si sono accorti di quanto si è scaldato il loro interlocutore, per cui presentano in misura ridotta il fenomeno chiamato “contagio emotivo” e riescono a mantenere la loro integrità. In altre parole, a volte non si accorgono che l’altro li prenderebbe a ceffoni e quando se ne accorgono magari non ne capiscono il motivo e si chiedono: “Ma chissà perché si scalda tanto?” e proseguono serenamente nella loro esposizione. È come se ignorassero il contesto emotivo.

Mantenere l’autocontrollo emotivo per una persona sensibile può essere vissuto come un segno di distacco, disinteresse o persino separazione; per una persona razionale invece significa autonomia, indipendenza, essere padroni di se stessi, sapersi adattare anche ai contesti scomodi. Le persone sensibili parlano tanto delle loro emozioni, mentre le persone razionali le tengono per sé così bene da apparire fredde e anaffettive. Una persona razionale vive le emozioni come un elemento della riflessione, come qualcosa che aggiunge qualità della vita ma che non è l’elemento più importante o addirittura l’unico elemento su cui basare una scelta. Per esempio, possono giudicare male l’impulsività delle persone sensibili perché trascura la razionalità, così come possono finire per invidiarla perché capiscono che per loro lasciarsi prendere dalle emozioni può essere distruttivo mentre invece agli altri non succede. Una persona sensibile giudica negativamente l’assenza di trasporto emotivo dei razionali perché inibisce l’emotività e non trasmette alcun calore. Questa è una differenza centrale tra i due tipi di persone, che spesso si attraggono in quanto riconoscono gli uni negli altri elementi di mancanza o compensazione. Per una persona sensibile inibire l’emotività significa soffrire, per una persona razionale seguire l’emotività senza riflettere significa perdere il controllo su di sé e dunque soffrire.

Per una persona razionale inibire la razionalità significa vivere la propria vita inconsapevolmente, correndo il rischio di prendere decisioni stupide. Per una persona sensibile inibire la razionalità significa togliersi un peso e lasciarsi andare. Per una persona sensibile la razionalità può essere un problema perché crea ansia o depressione. Per una persona razionale l’emotività può essere un problema perché crea ansia o depressione. Capisci adesso quanto spesso giudicare gli altri come se fossero uguali a noi può rivelarsi sbagliato e condurre a valutazioni del tutto erronee? Possiamo avere anche gli stessi problemi ma si sono creati in modo diverso e dunque richiedono un approccio diverso.

Una persona sensibile tende ad avere una vita sociale più vivace e di maggiore qualità, una persona razionale invece tende ad avere una maggiore intelligenza logico-matematica che è decisamente apprezzata nella nostra società. Una persona sensibile avrà sempre qualcuno a cui appoggiarsi o che l’aiuta, una persona razionale sentirà sempre l’esigenza di appoggiarsi a se stessa per poter migliorare e crescere. Se ci si riflette un attimo, si tratta di differenze abbastanza comprensibili. Immagina di dare importanza alle emozioni: esse si sperimentano di più insieme a qualcuno e di conseguenza ti sentirai più a tuo agio nei rapporti sociali. Poniamo adesso il caso che tu abbia bisogno di essere sempre in controllo: troppi rapporti sociali possono risultare persino disturbanti perché è difficile essere in controllo in mezzo a tante persone, quindi tenderai a stare maggiormente per i fatti tuoi.

Due caratteristiche delle persone razionali che in genere passano inosservate sono la grande importanza che danno alle emozioni e il fatto che hanno valori forti. Questi individui vivono intensamente le emozioni, ma preferiscono non manifestarle in modo aperto e perciò sono spesso giudicati freddi o addirittura anaffettivi. Hai presente i pacchi con la scritta “fragile”? Ecco, le persone razionali tengono le loro emozioni lì dentro e non le condividono facilmente. Quanto ai valori, se credono in una cosa la perseguono, cercano di essere coerenti con essa e usano la razionalità a sostegno dei propri ideali. Raramente considerano l’emotività necessaria a sostenere le proprie idee, perché una reazione emotiva è significativa solo a livello individuale, mentre una persona razionale ricerca il giusto e lo sbagliato e quindi tende a porsi su un piano più “universale”.

Le persone sensibili basano la propria vita sulle relazioni e quindi per loro contano molto gli altri; se sbagliano a scegliere i propri “compagni di viaggio” possono sentirsi soli, abbandonati e sviluppare anche una forma depressiva. Una persona razionale vive la propria vita sui valori in cui crede e che ha analizzato minuziosamente; se sbaglia nel scegliere i propri valori può sentirsi inadeguata, incapace e sviluppare una forma depressiva. Queste due tipologie di persone possono trovarsi nello studio dello stesso psichiatra e ricevere la stessa terapia farmacologica, ma non possono beneficiare della stessa psicoterapia perché gli stessi sintomi si sono sviluppati in modo diverso. Anche nelle personalità equilibrate il coaching dovrebbe essere diverso. Una personalità evoluta intorno alle relazioni reagisce a stimoli diversi rispetto a quella che si è evoluta e strutturata intorno al senso di autonomia, al valore e alla crescita di sé. Possono entrambi dire che amano la famiglia, possono entrambi dire che sono sicuri o insicuri o che vogliono realizzarsi sul lavoro, ma possiedono schematismi talmente diversi che se non vengono individuati il lavoro risulterà meno efficace.

Ovviamente ciascuno di noi possiede elementi di un tipo o dell’altro. Una persona sensibile ha di certo elementi di razionalità, ma resterà prevalentemente una persona sensibile. Vale anche il contrario. Il motivo per cui nel corso dello sviluppo tendiamo a sbilanciarci nell’una o nell’altra direzione secondo alcuni è geneticamente determinato e secondo altri è educativamente o culturalmente determinato. Ma di questo parleremo meglio più avanti.
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Le persone razionali rigide




Ti è mai successo di parlare con qualcuno che di fronte a un’idea differente dalla propria si irrigidisce fino a creare una specie di conflitto dialettico in cui deve prevalere? Persone che a prima vista appaiono assolutamente ragionevoli, ma che quando si toccano certi tasti rifiutano il dialogo facendo sembrare inutile qualunque ragionamento.

Le persone razionali rigide hanno tre meccanismi psicologici predominanti che rendono la loro logica fallace e la loro intelligenza inutile: il locus interno, la razionalizzazione e la proiezione.

Il locus of control è letteralmente il luogo del controllo. Quanto le tue decisioni, i tuoi stati d’animo e le tue convinzioni sono determinate da fattori esterni? Se lo sono molto, significa che hai un locus esterno. Se invece sei totalmente autonomo, hai un locus interno. La maggior parte delle persone tende a mostrare la prevalenza dell’una o dell’altra caratteristica, ma avrai notato che alcune persone tendono a essere fortemente sbilanciate. L’amico che va nel panico quando deve prendere una decisione professionale e chiede consiglio a tutti mostra di avere un locus esterno. Quello che invece prende le decisioni da solo ha un locus interno.

Ci sono poi i bastian contrari, quelli che fanno l’opposto di ciò che gli viene detto. Molti pensano che abbiano un locus interno perché alla fine decidono come gli pare, ma le cose stanno diversamente. Il bastian contrario prende una decisione opposta alla maggioranza, per cui è comunque il parere altrui a determinare la sua posizione.

Il secondo meccanismo è la razionalizzazione, che usa il ragionamento ma non la logica. È un tipo di ragionamento “a posteriori”, cioè volto a dimostrare l’esattezza di una teoria di cui siamo già convinti. È l’esatto opposto del ragionamento scientifico. Chi si appella realmente alla scienza sa benissimo che la propria tesi ha argomenti a favore e argomenti contro, ossia è consapevole che esistono condizioni capaci di fargli cambiare idea. Chi razionalizza non mette in discussione le proprie idee perché è troppo concentrato a trovare per esse delle giustificazioni. Questo modo di usare la razionalità ci ritorce contro l’intelligenza, in quanto il nostro acume sarà usato per dimostrare che abbiamo ragione anche se abbiamo torto, oppure non abbiamo completamente ragione. Ogni disconferma alle nostre idee verrà limata, aggiustata, e noi troveremo qualche artificio retorico per usare bene le parole al fine di valorizzare la nostra idea e smontare le potenziali critiche. Ricordati che una buona retorica è capace di ribaltare l’idea più corretta. Essendo un meccanismo a posteriori volto a confermare un’idea precostituita, il risultato è sempre quello di avere ragione. Esistono numerosi bias cognitivi che sostengono questo metodo apparentemente analitico di autoconferma delle proprie idee. Daniel Kahneman ne descrive parecchi. Il fatto è che la totale aderenza a un’idea crea una teoria del mondo che userai per interpretare tutto, allo scopo di farlo rientrare nella tua teoria. In questo modo finirai per convincerti di avere ragione indipendentemente da quello che ti viene detto. Per fortuna i casi estremi sono rari.

La proiezione è un meccanismo psicologico abbastanza fastidioso per chi lo subisce. Una persona ti veste coi suoi panni dicendo che sono tuoi. Per esempio, può capitarti di dire a qualcuno che non sta usando la logica e sentirti rispondere che sei tu a non usare la logica, e che sei talmente convinto delle tue idee da non essere disposto a cambiarle. Potresti rimanere sbigottito perché ciò di cui il tuo interlocutore ti accusa è esattamente quello che pensavi di lui/lei.

Ricordo una paziente che si lamentava della mancanza di logica del marito, del suo essere irrigidito nelle proprie idee. Le chiesi come facesse a dirlo con tanta certezza e mi rispose che lei aveva talmente ragione che sarebbe stato ovvio a chiunque che a sbagliare era lui. Le chiesi se ci fosse la minima possibilità che anche lei non avesse completamente ragione. Rimase interdetta, era la stessa domanda che le faceva il marito durante le loro discussioni e la faceva irritare moltissimo. Questo è un esempio di proiezione, cioè un partner irrigidito sulle proprie posizioni che accusa l’altro del suo stesso difetto.

Giona

Venne da me in terapia un uomo decisamente di successo, armato di una determinazione ferrea, paragonabile soltanto alla sua fede in Cristo. Era distrutto dal fatto di aver tradito la moglie e si era rivolto a me perché dal prete non aveva trovato il conforto che cercava. Solitamente le persone razionali rigide non corrono dagli psicologi per farsi aiutare, ma Giona era un uomo intelligente e quello che gli era successo era in evidente contraddizione con tutto ciò in cui credeva. Piuttosto stranamente, però, nelle prime sedute le nostre conversazioni furono incentrate sull’aborto, riguardo al quale aveva un atteggiamento di rifiuto totale.

«Dottore, io non riesco a stare accanto a questa mia operaia da quando ho saputo che ha abortito, devo trovare il modo di licenziarla.»

«Giona, da te non me lo sarei aspettato: non dovresti essere una persona compassionevole?» risposi, saltando sulla sedia.

Esagerai di proposito la mia reazione perché volevo mettere in evidenza la contraddizione tra il valore della compassione e l’atto di licenziarla senza giusta causa.

«Ha ucciso un essere umano, è un’assassina.»

«Ma tu non sei uno di quelli che perdona?» Altro valore in cui credeva fermamente.

«È un’assassina, non la voglio tra i piedi» rispose, serissimo in volto.

«C’è qualcosa che può fare per convincerti a cambiare idea?»

«C’è qualcosa che può fare per resuscitare la persona che ha ucciso?»

«Se si pentisse?»

«Sarebbe di aiuto, potrei tenerla al lavoro.»

«Come possiamo farla pentire?»

«Non ho la più pallida idea di come redimere una madre che uccide suo figlio.»

«Ok, inizio io, ma avrò bisogno di un po’ più di collaborazione da parte tua, sei disposto a darmela?»

Quando una persona non mostra collaborazione è sempre opportuno formalizzare il suo impegno. Altrimenti si rischia di passare il tempo a voler convincere qualcuno che non vuole essere convinto.

«Mi impegnerò.»

«Perfetto. Come segno di questo tuo impegno rispondi a qualche domanda, per favore: ti sei mai pentito di qualcosa?»

«Certo, di aver tradito mia moglie, ma non metterei sullo stesso piano le due cose.»

«Ho detto o fatto qualcosa che ti ha indotto a pensare che le metta sullo stesso piano?»

«No, ci tenevo a precisarlo, tutto qui.»

«Ok, hai fatto bene, ma voglio precisare una cosa anch’io: questa precisazione è un tuo bisogno. Ho notato che spesso precisi cose in base a ciò che potrei pensare anziché in base a ciò che dico. Cerca di stare qui con me, su ciò che dico. Cos’è accaduto che ti ha fatto pentire?»

«Ho pensato a come avrebbe reagito mia moglie sapendolo, ai miei figli, al fatto che li amo e che ho tradito la loro fiducia.»

«Era una specie di film o una fotografia quello che hai immaginato?»

«Un film, molto nitido, come se lo stessi guardando in alta definizione su una TV appesa a una parete.»

«Quindi tu sei in basso e la vedi in alto.»

«Sì. Ma sono dentro l’immagine, li vedo fisicamente più grandi di me, che mi stanno quasi addosso, e piangono, sento i loro lamenti, vedo le lacrime.»

«Come ti fa sentire questa immagine?»

«Sento un peso qui» – si tocca il petto – «e mi agito e mi sale l’angoscia.» Piange per qualche minuto.

«Prendi questo cuscino per favore, e stringilo» dico, porgendogli un cuscino all’altezza del ventre e facendogli il gesto dell’abbraccio. Lui lo afferra, scoppia in lacrime e poi riacquista serenità.

«Adesso che sei di nuovo in controllo, puoi dirmi che emozione hai provato?»

«Un enorme senso di colpa, il vuoto, mi sentivo perso e senza speranze.»

«Riesci a guardare quell’immagine gestendo tutto questo?»

«Ci provo. Ce l’ho» rispose a occhi chiusi.

«Guardare questa immagine in questo momento ti dà la sensazione di voler fare qualcosa o di rimanere bloccato?»

«Mi viene voglia di confessare il mio tradimento, mostrargli il tipo d’uomo che sono.»

«Questa che stai osservando, se ho capito bene, è l’immagine di te che hai già confessato, e loro stanno piangendo per via di quello che hai fatto, giusto?»

«Sì» risponde, mentre sul volto gli scende una lacrima e comincia di nuovo ad agitarsi.

«Apri gli occhi per favore, mettiti in piedi.»

Lo faccio alzare per distrarlo e ridurre l’attivazione emotiva. Quando ci attiviamo emotivamente si crea un insieme di tensioni corporee. Se intervieni facendo alzare la persona o anche facendola stirare come quando si sveglia, la riduci. Nello stesso momento in cui si riduce puoi inserire degli esercizi che servono ad attivare uno stato emotivo differente. A Giona chiesi di stare coi piedi uniti e di sbilanciarsi a destra e a sinistra perdendo l’equilibrio di proposito. Gli diedi la prescrizione di stare attento al momento in cui passava sul baricentro fino a fermarsi, dopo alcuni passaggi, esattamente in quel punto. Questo esercizio serve a ridurre l’attivazione emotiva che da una persona razionale è vissuta come una forma di perdita di controllo. Cosa che per loro è una tortura.

«Adesso sto meglio.»

«Ok, torna a sedere. Chiudi gli occhi, guarda quell’immagine e dimmi cosa ti viene voglia di fare.»

«Mi sento solo, impotente e giudicato da tutti. Vorrei liberarmi da questo dolore, ma mi sembra che qualsiasi cosa possa fare sia inutile.»

«Hai sicuramente avuto esperienza di problemi di ricezione con la TV, per cui adesso voglio che crei delle interferenze con questa immagine, interferenze forti, sgranala e infine lanciala lontano, un puntino sulla parete. Dimmi quando hai fatto.»

«Fatto» rispose dopo una manciata di secondi.

«Adesso riapri l’immagine dal puntino, ma stavolta la proietti sulla parete, come se stessi guardando un programma televisivo. Per cui ti vedi dall’esterno.»

«Sì, fatto.»

«Adesso vorrei che la allontanassi di qualche metro.»

«Fatto.»

Iniziò a respirare più serenamente, perché il modo con il quale le esperienze vengono codificate è spesso più influente del loro contenuto. Quando viviamo in prima persona certe fantasie come in un film le emozioni si intensificano. Molte persone che hanno preoccupazioni o persino ansie e angosce per il futuro hanno questa modalità di immaginare degli scenari che ancora devono accadere. Rimetterli in terza persona, cioè visti dall’esterno, in genere è sufficiente a ridurre le ansie. Anche se non le elimina del tutto non ne siamo sopraffatti. Lavorare sul modo con il quale codifichiamo le informazioni permette di indurre vari cambiamenti emotivi.

«Come ultima cosa vorrei che abbassassi la TV portandola alla tua altezza.»

«Ok, fatto.» Adesso respirava in modo rilassato. «Non li sento piangere né lamentarsi.»

Spostare l’immagine aveva cambiato un altro elemento della codifica, quello uditivo; non era avvenuto in modo intenzionale ma a quanto pare l’altezza dell’immagine era implicata anche nella codifica uditiva. Non sentire più delle ipotetiche urla di disperazione è senz’altro di grande sollievo per chiunque.

«Ok, come ti senti?»

«Meglio, molto meglio.»

«Ti viene voglia di fare qualcosa oppure no?»

«Mi viene voglia di diventare un uomo migliore.» Apre gli occhi e mi guarda. «Se confessassi il mio tradimento li farei soffrire, devo invece fare qualcosa per diventare una persona migliore, un tipo di persona che sa resistere anche ai peccati della carne.»

«Mi stai dicendo che il desiderio di confessare ti ha fatto provare un dolore inutile?»

«È ciò che ho sperimentato. Potrei comunque dirglielo, però senza il desiderio di alleggerirmi, ma con l’intento di renderli consapevoli e liberi di scegliere. È strano, perché la stessa cosa fatta in due modi diversi, è diversa. Adesso mi sento di dire che posso migliorare me stesso e chiedergli perdono. Prima avrei chiesto perdono soltanto per sentirmi più leggero, probabilmente senza neppure il desiderio di cambiare me stesso.»

«La tua operaia sarà contenta, non trovi?»

«Non capisco cosa c’entri la mia operaia.»

«Ripensando alle tue posizioni sull’aborto e al tipo di messaggi che usi per sostenerle ritengo che effettivamente tendono a indurre un forte senso di colpa nella donna. Suppongo che l’idea sia di dissuaderla dall’abortire e che il senso di colpa sia un aspetto importante del messaggio. Tu adesso mi stai dicendo che il senso di colpa ti avrebbe portato a non migliorare te stesso. Ho pensato che questo ti avrebbe fatto cambiare idea anche sull’atteggiamento da mantenere con lei.»

«Ho sempre un’idea tremenda di ciò che ha fatto, ma mi sento di dire che colpevolizzarla non può cambiare le cose in meglio.»

«Come potresti cambiarle in meglio?»

«Potrei parlarle apertamente e vedere la sua reazione, cercare di capire se è pentita, se c’è una possibilità di diventare una persona migliore anche per lei.»

Successivamente Giona mi raccontò di come la sua operaia era scoppiata in lacrime non appena aveva toccato l’argomento. Iniziò a raccontargli di quell’esperienza come un fiume che rompe gli argini, ricordò il senso di paura e isolamento che provava, il timore del giudizio della famiglia, il senso di solitudine e disperazione. Era incapace di gestire l’idea della maternità e nessuno l’aveva aiutata a vedere una soluzione alternativa. Negli anni successivi aveva imparato a bastare a se stessa, a ignorare il giudizio altrui, a costruirsi una vita autonoma e indipendente proprio perché non voleva trovarsi più in una situazione del genere. Sapeva esattamente quanti anni avrebbe avuto quel bambino, come lo avrebbe chiamato, il suo segno zodiacale e ogni tanto fantasticava sul suo carattere o su come si sarebbe trovato col fratello e la sorella che sono nati dopo. Era un pensiero struggente e straziante, molto più del senso di colpa, e quella spinta a migliorare se stessa l’aveva già messa in pratica diventando una donna indipendente.

Le convinzioni di Giona riguardavano l’espiazione del peccato e non comprendevano nessuna forma di miglioramento personale. Non ho idea se sia un portato della cultura cattolica, ma posso dire serenamente che è un atteggiamento che non permette alcuna evoluzione personale. È necessario vivere le proprie emozioni in modo che permettano una crescita. Le persone razionali rigide tendono a vivere la violazione dei loro ideali in modo punitivo, giudicante e categorico. È un atteggiamento che non prevede vie di mezzo e questo riduce le possibilità di scelta dell’individuo. È come una lettera scarlatta: dal momento in cui commetti un peccato sei marchiato a vita e il tuo passato condizionerà tutto il tuo futuro. In questo modo non esiste possibilità di imparare dai propri errori o di cambiare. Il motivo per cui Giona si sentiva male era il senso di svalutazione che derivava dall’aver violato il codice morale in cui credeva. Avendo introdotto dentro di sé l’idea di poter migliorare e crescere nonostante quell’errore, aveva potuto prendere in considerazione anche il miglioramento per la donna che lavorava per lui e che inizialmente avrebbe volentieri licenziato.

Credo che l’esempio di Giona sia un caso tipico che dimostra come la crescita personale possa rendere migliori anche le vite delle persone che ci circondano. L’idea che tutti possiamo migliorarci ed evolverci ha un potere generativo sicuramente maggiore dell’idea di punizione. Sebbene le due cose non si escludano vicendevolmente, è mia convinzione personale che il concetto di punizione non comprenda l’evoluzione, mentre d’altro canto il concetto di evoluzione dà un senso ben diverso alla “punizione”, anche perché a ben vedere molto spesso ci puniamo abbondantemente da soli.

A obiezione di quanto penso sulla punizione c’è da dire che a volte frenare un comportamento può essere utile e la punizione può essere un buon deterrente anche se non così efficace come siamo abituati a credere. Un’eccessiva presenza di punizioni determina la frammentazione dell’identità. È l’opportunità di scelta che ne favorisce l’integrazione. Immagina una riunione di condominio dove i partecipanti si fanno delle ripicche, cioè somministrano piccole punizioni ai loro vicini di casa. Anche se questo può avere l’effetto di frenare un comportamento sgradito, nei fatti le persone si irrigidiscono e si creano delle fazioni contrapposte. È ciò che avviene nella nostra mente. Nel caso di Giona autocolpevolizzarsi da un lato rinforzava il Giona moralmente rigido ma dall’altro teneva viva la fiamma della trasgressione perché punirsi non andava a eliminare quei presupposti che avevano permesso la violazione così grave del suo codice morale. Avere più opportunità di scelta invece lo ha spinto a migliorarsi e dunque a fare un percorso di crescita personale che gli permettesse di apprendere dai propri errori. Per una persona come lui il tradimento è da considerarsi un errore. I processi mentali che ho descritto in questa breve digressione sono il motivo per cui persone eccessivamente rigide con se stesse, pur sembrando assolutamente retti e coerenti coi loro ideali, presentano spesso contraddizioni che ci sorprendono. L’eccessiva rigidità crea una polarizzazione nella nostra personalità che rafforza tanto la parte che vuol essere ligia agli ideali quanto quella che desidera violarli. Creandosi questa contrapposizione interna le persone razionali rigide hanno bisogno di ricorrere ai meccanismi di difesa che ho descritto per sentirsi coerenti e avere la percezione della propria integrità personale.

Esercizi per crescere

Le persone razionali rigide ipergeneralizzano le loro convinzioni. Nel caso di Giona, per esempio, l’idea che chi commette certe azioni è da condannare gli impediva di vedere altre strade più efficaci e percorribili, sia per se stesso che per gli altri. Come ho spiegato, razionalizzare, proiettare e avere un locus interno elimina la possibilità di errore. In poche parole una persona si autoconvince di avere sempre ragione, per cui il problema di queste persone è la flessibilità. Come possiamo acquisire più flessibilità? Tramite un semplice esercizio che faccio fare a tutte le persone che si rivolgono a me con idee così rigide: il controesempio.

È evidente che qualora tu abbia un unico punto di vista su una situazione è altamente probabile che non sia il solo esistente, dunque l’esercizio consiste nel trovare altri punti di vista, ma non qualsiasi, bensì capaci di farci cambiare idea. Se tu usassi realmente la logica dovresti accettare di poter sbagliare e che dunque esistono delle eccezioni a ciò che dici.

Quali sono le eccezioni che cambiano le tue convinzioni? Per fare l’esercizio devi scrivere una tua convinzione ferrea, una di quelle che reputi irremovibili.

..............................................................................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................

Adesso trova tre eccezioni che ti farebbero cambiare idea almeno in parte.


	......................................................................................................

	......................................................................................................

	......................................................................................................



Qualora tu non sia in grado di trovare queste eccezioni, significa che la tua non è un’opinione ma un dogma. Semplicemente discutere questa idea mette in crisi il tuo modello di mondo, il tuo senso di autonomia e fiducia in te stesso. A questo punto un lavoro davvero importante sarebbe per te quello di chiederti: perché hai bisogno di questo dogma per vivere?


IL DIALOGO INUTILE

Ti porto adesso un esempio di ragionamento razionale rigido e immodificabile, illustrando il modo con il quale spesso le persone lo affrontano e come sarebbe possibile farlo in modo più utile.




	
Giovanni dichiara di essere un antifemminista
e sostiene che uomini e donne abbiano ruoli naturalmente diversi.
Ne parla con la sua amica Lucia, che tenta di farlo ragionare.




 
	
	
Cosa sostiene Giovanni


	
Cosa dice Lucia


	
Una possibile alternativa





	
Locus interno e razionalizzazione


	
Le donne hanno un patrimonio genetico differente e dunque devono svolgere ruoli differenti.


	
Non saprei dirti se sei più maschilista o misogino, abbiamo pari dignità e diritti.


	
Essere diversi giustifica una disparità di trattamento sociale ed economico?





	
Proiezione


	
Mi accusi perché non sei disposta a metterti in discussione.


	
Tu mi accusi dei tuoi stessi mali.


	
Esiste qualcosa che potrei dirti e che riuscirebbe a farti cambiare idea?





	
Razionalizzazione


	
Abbiamo uno scopo evolutivo differente, la donna deve partorire e l’uomo provvedere alla prole; è evidente che non possiamo fare le stesse cose.


	
Sono libera di dare alla mia vita lo scopo che mi pare e piace.


	
Ho sempre pensato che il fatto di partorire, e dunque generare vita, dovesse essere motivo di agevolazione per la donna anziché di discriminazione.





	
Razionalizzazione


	
Una donna non può dedicarsi alla carriera, perché a un certo punto vorrà una famiglia.


	
In quale epoca sei vissuto fino a oggi, non è che hai saltato qualche reincarnazione e sei passato dritto dal paleolitico al ventunesimo secolo?


	
Conosco tante donne che non hanno il desiderio di avere una famiglia. Per quale motivo dovremmo togliere a loro il diritto a una carriera?





	
Razionalizzazione


	
I paesi occidentali hanno una crisi delle nascite a causa dell’emancipazione femminile.


	
Forse c’è una crisi delle nascite a causa del proliferare di uomini che la pensano come te, non trovi?


	
Siamo otto miliardi, il pianeta è sovrappopolato. Sei sicuro che le cose siano andate come dici tu?





	
Proiezione


	
Sai solo provocare perché non sai argomentare.


	
Le tue non sono argomentazioni ma deliri; diamo un nome alle cose.


	
Mi puoi elencare le argomentazioni diverse dalle tue che ritieni valide?







Ricorda sempre che una conversazione è guidata da chi fa domande; con le domande giuste non dico che convincerai qualcuno, ma lo costringerai quantomeno a confrontarsi coi propri preconcetti. Siamo ancora nell’ambito di persone molto resistenti a cambiare idea. Giona è venuto in terapia soltanto per via di un fortissimo conflitto interiore che un prete non era stato capace di risolvere.
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Le persone eccessivamente razionali




Ho appena parlato di quelle persone che sono talmente rigide da rischiare, nelle discussioni, di fare soltanto monologhi con i quali desiderano imporre la propria opinione (locus interno) considerando sbagliate le opinioni altrui in quanto trascurano tutti quei dettagli che loro vedono (locus interno) e che se ben analizzati danno loro ragione (razionalizzazione). Sebbene ciò che fanno è mettere insieme le presunte prove in una forma che conferma il loro punto di vista (razionalizzazione) mostrando l’incapacità di trovare alternative che invaliderebbero la loro ipotesi, accusano gli altri di essere troppo rigidi nelle loro idee e di non essere disposti a metterle in discussione (proiezione). In questo capitolo descriverò invece persone eccessivamente razionali, che non hanno la pretesa di avere ragione né pensano che il loro punto di vista sia l’unico a essere giusto, ma che hanno un’eccessiva tendenza al ragionamento logico deprivato di ogni aspetto emotivo, fino a perdere il controllo della propria ragione senza rendersene conto e finendo per autoboicottarsi.

Sono persone solitamente molto efficienti e pragmatiche, animate da ideali in cui credono e che perseguono tentando di essere perfettamente coerenti, anche al costo di sacrificare aspetti emotivi importanti. Sono molto precise, persino minuziose, ma questo non sempre le rende ordinate, anche se l’ordine in genere è una loro priorità. Il fatto è che l’eccessiva attenzione al dettaglio rende difficile creare ordine e spesso genera il suo opposto, ossia una certa confusione. Tendono a essere persone puntuali sia negli appuntamenti che nelle scadenze, sebbene anche in questo caso l’eccessiva attenzione al dettaglio, che le fa ambire alla perfezione, rischi di creare una costante procrastinazione dovuta all’indecisione. Non esiste la decisione perfetta, ma soltanto la migliore che puoi prendere in quel momento, per cui il vaglio delle molteplici alternative e il tentativo di controllare anche ciò che è al di fuori della loro sfera di influenza le rende indecise. Una delle caratteristiche di queste persone è infatti il controllo, o per meglio dire l’ipercontrollo. Vorrebbero poter analizzare tutto, sapere tutto, avere capacità di influenza su tutto e questo desiderio, ovviamente impossibile da realizzare, le spinge a fare elaborazioni mentali che non si possono adeguare alla realtà concreta. A differenza delle persone sensibili, che tendono a crearsi un’illusione della realtà tramite la fantasia, questi soggetti si rendono conto che le cose potrebbero andare diversamente e dunque ipotizzano nuovi scenari, che rischiano di essere infiniti. La perfezione a cui ambiscono è ben descritta dal meccanismo zero-cento. Le cose vanno bene se sono perfette e cioè al cento per cento; se invece manca anche un solo piccolo dettaglio non sono capaci di vedere il grande risultato che hanno comunque raggiunto, perché la loro attenzione si concentra sull’imperfezione e dunque è come se fossero a zero. Non è un caso che nel ventaglio di problemi in cui possono incorrere più spesso vi sia quello di un atteggiamento ossessivo in cui la logica si perde del tutto e che non sanno più controllare.

Del resto, la capacità decisionale dipende da aspetti emotivi. Quando operiamo una scelta ciò che ci fa decidere è la sensazione. Immagina di dover prendere un appuntamento. Magari sai che in un certo giorno a quell’ora saresti stretto coi tempi e questo ti causerebbe difficoltà. Non si tratta soltanto di una difficoltà organizzativa ma anche emotiva, perché pensare a quell’incastro ti fa provare una sensazione spiacevole. Alcune persone negli incastri stretti si trovano benissimo e vi ricorrono abitualmente, perché quando fissano i loro impegni avvertono una sensazione piacevole e provano qualcosa di positivo nel far tornare tutto con precisione millimetrica. È una questione di sensazioni.

Immagina adesso di avere difficoltà a percepire quelle sensazioni. In tal caso non sapresti mai se quell’incastro è corretto o meno perché non proveresti alcuna sensazione. I due studiosi Daniel Kahneman e Richard Thaler, entrambi vincitori di un Nobel, ci hanno insegnato praticamente questo: le decisioni sono prese su base emotiva. Se perdi quella base hai perso la tua centratura e non sei più capace di decidere; la mente razionale inizia a dare eguale importanza a tutto perdendosi in dettagli inutili. Se hai vissuto periodi di intenso studio o lavoro ti sarà capitato di trovarti a dover dare delle priorità alle cose che facevi. Questa necessità è sicuramente emersa dopo un periodo, che ti auguro sia stato breve, in cui non sapevi stabilire quelle priorità e ti comportavi come se tutto avesse la medesima importanza. Ciò ha ridotto la tua efficacia nonostante l’impegno e ha generato frustrazione, cioè stress negativo, per cui ti sei sentito sotto pressione. Probabilmente, specialmente sul lavoro, potrebbero essere emersi degli imprevisti e i tuoi sforzi si sono diretti verso la loro soluzione; questo ti ha fatto percepire quella sensazione spiacevole che si prova quando siamo in balia degli eventi. Nel momento in cui hai stabilito le priorità non ti sei sentito come se vivessi in un giardino fiorito dove piovono ciambelle, però hai sentito di potercela fare, di avere in mano la situazione e poter fare un buon lavoro. Se reprimi eccessivamente l’aspetto emotivo perdi il controllo e la capacità di avere una buona performance.

Le persone eccessivamente razionali fanno esattamente questo, spesso (ma non sempre) a causa di un’educazione troppo severa, in cui è stato chiesto loro di essere all’altezza di situazioni sfidanti, trascurando gli aspetti emotivi della loro vita. A volte raccontano di situazioni familiari in cui ci sono stati lutti o eventi molto importanti, affrontati senza alterare la routine giornaliera o in cui era chiesto loro di fare esattamente le cose che avevano sempre fatto, senza dare troppo spazio alle emozioni. Anche piccoli eventi traumatici sono spesso presenti, magari crisi familiari improvvise e inaspettate che hanno fatto crollare il loro mondo di certezze. Possono essere problemi economici ma anche malattie. L’emotività che sperimentano è talmente forte che viene percepita come minacciosa o persino distruttiva, per cui “prendono il controllo” attraverso la razionalità. Questo conferisce ordine alla loro vita: smettono di sentirsi in preda a sensazioni che non sanno controllare e ciò li fa stare bene.

Nel caso di un’educazione particolarmente rigida, invece, sono bambini che apprendono a adeguarsi alle aspettative genitoriali a scapito del proprio sentire, che possono ritenere sbagliato e viverlo in età adulta come un loro difetto. Si tratta di esperienze di vita che non riguardano i grandi traumi di cui leggiamo sui giornali o che ci raccontano nelle serie televisive, ma di esperienze che sfumano nell’anonimato e che sono ritenute abbastanza normali ma che forgiano la nostra identità conferendoci un imprinting che poi condiziona parte della nostra vita.

Alcuni miei pazienti mi hanno descritto genitori che non accudivano i figli ma li gestivano, e per farlo dovevano organizzare tutto e trascurare le esigenze emotive. Molto spesso sono genitori descritti con ammirazione perché capaci di affrontare come carrarmati qualsiasi evento della vita, e loro invece si percepivano come bambini difettosi che desideravano essere come i loro genitori. Altri, invece, mi hanno descritto genitori che non erano capaci di dargli un contenimento emotivo, mostrandosi troppo morbidi fino a essere passivi. Per cui, a un certo punto della vita, magari motivati da qualche esperienza frustrante che hanno vissuto, si sono autoimposti una disciplina emotiva molto rigida. È la regola degli opposti: essere completamente sbilanciati da una parte rafforza anche l’altra e ogni tanto capita che crescendo sia proprio l’opposto a emergere come la nostra personalità. Ci sono molte variabili, non esiste una regola sempre valida. Vediamo ora un esempio per cercare di capire meglio.

Rita e Romina

Venne da me una donna di circa trent’anni a causa di una velata forma depressiva. Era stata dal suo medico e da uno psichiatra, che le avevano diagnosticato la depressione, e lei non riusciva a ritrovare il piacere di fare le cose. Si sentiva inutile e incapace. Mi raccontò che le sue preoccupazioni nascevano soprattutto dall’aver deluso i colleghi. Aveva avuto un incarico di responsabilità ma non aveva saputo reggere alla pressione ed erano state commesse leggerezze sgradevoli. Non l’avevano certo costretta a dimettersi, ma lei non era riuscita e tornare al lavoro a testa alta, per cui aveva scelto di licenziarsi. Le avevano chiesto persino di restare, ma lei aveva declinato ogni proposta di reintegro.

Il problema di Romina non era l’aver causato danni ai colleghi o all’azienda, che sarebbe esattamente la preoccupazione delle persone sensibili. Per lei era tremendo ciò che significava aver creato quei disagi e cioè non essere stata all’altezza della situazione, non essere una donna di valore, meritevole di stima e fiducia. Queste differenze sono essenziali per aiutare una persona come lei, perché il problema era con se stessa, la propria scala di valori e il modo in cui controllava le emozioni. Col tempo venne fuori che Romina era stata messa in difficoltà da dei colleghi; era una cosa che sapeva già, ma non riusciva a perdonarsi di non averlo capito, perché per lei significava non essere abbastanza sveglia e dunque chiunque l’avrebbe potuta fregare. Non le interessava minimamente che quelle persone pagassero né era arrabbiata con loro, sapeva perfettamente che la responsabilità di certi errori non era sua ma dei loro sabotaggi, ma questo per lei non faceva alcuna differenza. Avrebbe dovuto capirlo, avrebbe dovuto essere all’altezza della situazione.

La madre di Romina si chiamava Rita, e lei ne conservava un ricordo stupendo. Quando in terapia si portano ricordi così meravigliosi dei genitori molto spesso significa che la mente ha fatto un’opera di pulizia dei difetti. Qualcuno potrebbe pensare che si tratta di un pregiudizio della psicologia nei confronti dei genitori, ma in realtà si tratta di maturità e buon senso. Un adulto vede i suoi genitori con il loro intero bagaglio di pregi e difetti. Puoi conservare tutti i rancori che vuoi, ma una persona adulta e matura ha capito che quelle persone erano umane, avevano difficoltà a gestire le emozioni, avevano i loro punti irrisolti, i loro limiti. Cioè li vedi come esseri umani, tutto qui. Per quanto un genitore possa essere stato tremendo, trovo che un mio follower abbia scritto una frase che rappresenta bene un’elevata maturità emotiva: sono diventato l’uomo che mio padre non ha avuto il coraggio di essere. Non so dire se questa persona conservi rancori o abbia perdonato, ma in questa frase emerge con forza la visione di un essere umano che non è stato capace anziché di un demone malvagio, e credo che sia sicuramente un buon punto di partenza.

Romina vedeva in Rita una persona perfetta, da imitare, una madre stupenda, una moglie adorabile e una professionista encomiabile. Ci vollero due o tre sedute perché emergesse che Rita aveva un’organizzazione ferrea che manteneva da tutta la vita adulta. La nascita dei tre figli non aveva alterato niente della sua routine. Si occupava della casa, del lavoro e dei figli. C’erano alcuni problemi organizzativi, però, dovuti al fatto che un bambino non ti fa perdere tempo perché è lento ma perché fa le bizze, piange, protesta, si lamenta, cose del genere. Rita aveva risolto tutto molto efficacemente, non c’era spazio per niente di tutto ciò. I tempi erano stretti e bisognava rispettarli. Con l’aumentare dei figli i tempi si riducevano e dunque bisognava diventare presto autonomi. Tutti avevano lo stesso taglio di capelli, tutti si vestivano con gli stessi vestiti, tutti andavano alla stessa scuola. Nessuno portava amici a casa, nessuno restava da amici, nessun fuori programma. Mai, per nessun motivo. Facevi le bizze durante la colazione? Saltavi la colazione; lei ti prendeva per un braccio e ti portava a scuola. Per consolarti diceva che non c’era tempo per queste cose e dovevi smettere di fare le bizze. Stop!

Un lutto o una malattia grave incombeva sulla famiglia? Non cambiava assolutamente niente, la routine doveva essere rispettata. Anche lei la rispettava, mai preso un giorno di ferie, giusto il tempo per partecipare a qualche funerale o assistere a un paio di chemioterapie proprio perché le persone non erano in grado di farlo da sole. Questa organizzazione maniacale serviva a tenere sotto controllo la sua totale incapacità di gestire le emozioni. Il rispetto ferreo dei rituali è una caratteristica infantile, come quando devono sistemare i pupazzi al loro esatto posto prima di andare a letto, cosa che serve a far percepire loro un senso di controllo sul mondo esterno, che dona loro sicurezza. Giusto per far capire quanto sia significativo che questo aspetto sia presente ancora in età adulta. Per Rita l’emotività era un dramma e quindi preferiva evitarla. Non aveva mai fatto mancare nulla ai figli, non di materiale. Non stupirà che un figlio se ne andò via di casa appena possibile senza voltarsi indietro, che una figlia la odiava e ci litigava come se fosse ancora una bambina e che Romina la venerava come una dea. Tre modi diversi di adattarsi a un’educazione trascurante e anaffettiva. Per Romina questa incrollabile organizzazione era la perfezione, avrebbe voluto essere come la madre. La sorella ci litigava pretendendo che cambiasse, il fratello aveva scelto se stesso tagliando fuori tutta la famiglia. Romina si era adeguata alla madre diventando come credeva che la madre volesse e l’aveva imitata per una vita intera, evitando che le emozioni la infastidissero troppo. Non fu un’autoimposizione della madre, fin da piccola le sembrò naturale seguirne le orme. Tutto qui.

L’esperienza di fallimento che aveva vissuto sul lavoro era stato un punto di rottura che le aveva tirato fuori un’emotività che non sapeva gestire e tutto ciò che feci in terapia fu aiutarla a gestire quelle emozioni. Col tempo divenne più indulgente verso se stessa, imparò a gestire meglio il senso di inadeguatezza e cominciò a lavorare anche su quelle mancanze emotive che aveva vissuto nella sua infanzia e che avevano contribuito a renderla inesperta nella gestione emotiva. C’erano stati molti eventi in cui avrebbe avuto bisogno di qualcuno che la aiutasse a capire cosa le stava succedendo dentro e col tempo riuscì ad arrivarci da sola. Una grande forza di queste persone è che non hanno quasi mai bisogno di colpevolizzare gli altri. Puntano a migliorare se stessi e Romina non ebbe mai il bisogno di accusare sua madre di qualcosa, fece tutto questo lavoro per migliorare se stessa e basta. In termini terapeutici e di crescita personale non provare rancore è un grande vantaggio. Il limite è quello che in psicanalisi si direbbe un super Io punitivo. Romina accusava se stessa di non essere all’altezza degli standard che aveva imparato a ritenere giusti, per cui vedendosi imperfetta era come se fosse del tutto sbagliata (meccanismo zero-cento). Dopo l’inizio della terapia le sue sensazioni cominciarono a essere più intense e questo la metteva a disagio perché non era ancora capace di gestirle (difficoltà a gestire le emozioni) e si preoccupava di apparire inadeguata perché non sapeva se questa cosa venisse notata dagli altri (tendenza all’ipercontrollo). Col tempo le cose si normalizzarono, perché imparò a gestire le sue emozioni, che smisero di essere disturbanti. Sparì anche il bisogno di preoccuparsi eccessivamente della propria perfezione e del giudizio altrui, cosa che la fece sentire più leggera. Le sue parole furono all’incirca queste: “Posso finalmente sentirmi sbagliata. Se faccio qualcosa che penso non essere giusto o perfetto va bene lo stesso perché sono fatta così e non si può piacere a tutti. Sono sempre precisa, meticolosa, sono sempre me stessa, intendiamoci, ma non ho più quella sensazione come se mi dovessi comportare bene o essere perfetta agli occhi di qualcuno, che poi sono i miei occhi. Se uno vive così finisce per non conoscersi mai”.

Esercizi per crescere


TRE PASSI PER LA LIBERTÀ

Se tenti di controllare tutto e di essere perfetto non puoi che pensare troppo e troppo spesso a troppe cose, spesso inutili, e dunque finire per non sentirti mai del tutto soddisfatto di ciò che stai facendo; a quel punto ricominci a rimuginare e il circolo vizioso si ripete. L’esercizio che ti propongo si articola in tre fasi e serve ad attenuare questo aspetto, o quantomeno a contenerlo. Poiché una persona razionale tende a pensare a più alternative ogni volta che deve prendere una decisione, vive quello che è chiamato l’effetto “paradosso della scelta”. Lo psicologo Barry Schwartz ci ha spiegato che sebbene avere più opportunità di scelta sia solitamente considerato un bene, in realtà con l’aumentare delle opzioni aumenta anche il timore di fare la scelta sbagliata e dunque il rischio di bloccarsi. Per tale motivo si rivela spesso efficace procedere con un metodo che abbia lo scopo di selezionare l’opzione meno peggiore anziché la migliore.

PRIMO PASSO

Ogni volta che dobbiamo fare una scelta abbiamo bisogno di conoscere i criteri di valutazione. Devi selezionare le tre cose più importanti di tutte nella decisione che stai prendendo; se infatti non sai cosa conta per te decidere sarà impossibile. Se vuoi riuscire a decidere devi prendere questa fase seriamente. Pensa a una decisione qualsiasi e rifletti su quali sono i criteri che contano veramente. È importante avere uno stipendio più alto? Avere buoni rapporti con le persone? Essere presente in famiglia? Sentirti sereno? Acquisire competenze? Avanzare nella carriera? Ti potresti trovare a decidere su una partner, il posto di lavoro, l’università, la città in cui trasferirti. Poco importa, devi chiederti quali sono le tre cose che per te vengono prima di tutto. Sii sincero con te stesso, giù la maschera! Se avere un ruolo di prestigio viene prima della famiglia, va bene così. Se la tua serenità è davvero al primo o al secondo o al terzo posto, mettila dov’è. Questo esercizio sarà tanto più efficace quanto riuscirai a essere onesto con te stesso.

Prendi un foglio e scri queste tre cose.

SECONDO PASSO

Adesso che hai identificato i criteri scrivi almeno tre scelte alternative. Avendo posto attenzione ai criteri nella fase precedente, la tua mente sarà propensa a selezionare alternative coerenti con essi, ma non finisce qui. Adesso scrivi, sempre su un foglio a parte, le tre opzioni che ti sei dato.

TERZO PASSO

Ciò che devi fare adesso è di esaminare un’opzione alla volta, assegnandole un punteggio in base ai tre criteri che hai scelto. Assegna un punteggio da 1 a 5 per ogni criterio, dove 1 significa che non ci siamo proprio e 5 che ci siamo perfettamente. Al termine della valutazione somma i punteggi e scarta l’opzione peggiore. Ripeti l’esercizio finché rimarrai con una sola opzione. Molto spesso le nostre decisioni sono prese (o non prese) più sulla base della paura di sbagliare che del desiderio di riuscire. In questo modo ridurrai al minimo la paura dell’errore e otterrai l’opzione meno sbagliata, anziché la più corretta. Anche se, a ben vedere, sono la stessa cosa.




FLESSIBILITÀ EMOTIVA

Le persone razionali avvertono l’esigenza di controllare le emozioni poiché le percepiscono come pericolose. Con un training emotivo possono renderle meno pericolose, prenderci confidenza e saperle gestire meglio senza reprimerle. Se sei una persona razionale sai di cosa sto parlando, perché ti è capitato di provare delle emozioni forti. L’esercizio che ti propongo è questo. Mettiti comodo e chiudi gli occhi. Ripesca dalla memoria un episodio in cui hai avvertito una forte emotività. Può essere anche una volta in cui hai perso il controllo o quasi.

Immagina di avere di fronte a te, nel tuo campo visivo, un televisore molto grande. Su questo televisore metti l’immagine che hai ricordato. È molto importante che tu la visualizzi dall’esterno, come se fossi uno spettatore. Resta in compagnia delle sensazioni che ti suscita l’immagine e se ti danno fastidio prova a rimpicciolire l’immagine, trasformarla in bianco e nero o allontanarla. Una di queste tre opzioni solitamente ha la capacità di ridurre l’impatto emotivo dell’immagine. In questo modo la tolleri meglio. Impara a restare in compagnia delle emozioni “negative” maneggiandole come un artista anziché volerle reprimere o controllare. Questo esercizio ti permetterà di familiarizzare con l’esperienza emotiva e ti renderà più capace di tollerare le sensazioni che proverai nella vita reale.




GESTIRE I PENSIERI

Quasi tutte le persone eccessivamente razionali hanno bisogno di gestire i loro pensieri. Alcuni ci riescono bene, ma poniamo che tu ne abbia davvero troppi. Magari non riesci a staccare mai, oppure ci sono delle cose cui ti senti obbligato a pensare per stare tranquillo. Ti propongo due esercizi che hanno dato grandi risultati con i miei pazienti.

Il primo consiste nell’aumentare la tensione. Se hai molti pensieri, prova a ritagliarti dei momenti nell’arco della giornata da dedicare esclusivamente a loro. In genere questi pensieri vengono da soli, senza che ci sia bisogno di evocarli, perciò in questo caso dovrai fare uno sforzo intenzionale. Per esempio, potresti stabilire cinque momenti di cinque minuti al giorno e pensare intenzionalmente a tutte le cose che ti disturbano. Ti consiglio di mettere un timer e il cellulare in modalità aerea. Fare questo esercizio quotidianamente per un paio di settimane in genere riduce tantissimo i pensieri, consente di scacciarli con facilità o addirittura li annulla. È un metodo molto utilizzato in alcune terapie brevi e l’ho sempre trovato di grande utilità. Si basa sulla prescrizione del sintomo, cioè sulla ripetizione intenzionale del comportamento scorretto. In programmazione neurolinguistica (PNL) si chiama “saturazione della mappa”. Sono tecniche che prescrivono di alimentare il sintomo anziché combatterlo. Uno degli autori alla base di questi approcci è Milton Erickson. In un suo libro racconta un aneddoto divertente di quando faceva il tirocinio in una clinica psichiatrica. Una paziente rubava gli asciugamani nel reparto e li portava in camera. Erickson propose che tutti gli infermieri ogni volta che trovavano un asciugamano lo portassero nella stanza della paziente. Immagino che la cosa debba aver procurato non pochi disagi fino a quando la paziente chiese di smetterla e di portare via gli asciugamani dalla sua stanza. Si è scoperto che i sintomi possono essere combattuti esagerandoli, oltre che riducendoli. È sempre la solita regola degli opposti per cui polarizzarsi da un lato in qualche modo rafforza anche l’altro. Scegliere la tecnica giusta dipende dalle persone, è il motivo per cui suggerisco sempre più esercizi.

L’altro esercizio è più meditativo. È molto carino, funziona molto bene e lo puoi provare in alternativa al precedente. Anzi, io consiglio di scegliere l’uno o l’altro, evitando di fare i due esercizi contemporaneamente. Anche in questo caso devi stare in un posto tranquillo, meglio se seduto e con il cellulare spento. Chiudi gli occhi e inizia a pensare alla parte centrale del labbro inferiore. Lo sforzo è teso a focalizzare su quella parte tutta la tua attenzione. Sentirai una lieve sensazione di gonfiore, o comunque una percezione più acuta della parte centrale del labbro inferiore. Alcune persone ci mettono qualche minuto per sviluppare la sensazione, altre invece la provano subito. Adesso sposta questa sensazione prima a destra e poi a sinistra, come se fosse una pallina che fai scorrere da un angolo all’altro della bocca.

Porta la sensazione al centro della fronte. Anche questo passaggio per alcuni è immediato e per altri richiede qualche minuto. Appena avverti questa sensazione, che solitamente mi descrivono come meno nitida della precedente, immagina che la pallina scivoli dal centro della fronte sulla spalla destra e da lì lungo il braccio fino al palmo della mano.

Quando sentirai la sensazione sul palmo immagina una corda o un raggio di luce che unisce i due punti, il palmo e la fronte.

Dopo qualche istante riporta la sensazione sulla fronte e fai la stessa cosa col braccio sinistro, immaginando una corda o un raggio che unisca il palmo sinistro e la fronte. Dopodiché crea un triangolo di luce o di corda che unisca i due palmi e il centro della fronte. Resta ad ascoltare le piacevoli sensazioni di rilassamento, ma soprattutto il silenzio mentale generato da questa tecnica.

Si tratta di un esercizio indicato per tutte le persone che sentono il bisogno sia di rallentare i pensieri che di rilassare il corpo. Quello precedente invece è specifico per i pensieri. Non è un caso che molte delle persone a cui ho insegnato quest’ultima tecnica la usino anche per addormentarsi la sera.
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Le persone razionali equilibrate




La domanda è: essere razionali è davvero così negativo? So che una persona razionale pensa di no, come so che una persona che riconosce di essere troppo poco razionale ritenga che esserlo di più sia una risorsa. Ma il lato della razionalità spesso percepito come negativo è la mancanza di emotività. Una persona sensibile che parla con una persona razionale riceve dei consigli pratici, mentre invece ricerca sostegno emotivo.

Poniamo il caso di Giulio che viene lasciato dalla compagna e, completamente distrutto, si rivolge all’amica Liana. Giulio è un uomo altamente sensibile e prova un dolore intollerabile; ha bisogno di essere abbracciato, sostenuto, richiede contatto fisico e molta empatia. A chi rivolgersi se non all’amica della vita Liana, che lo conosce come le sue tasche fin dalle elementari? Liana è una persona razionale equilibrata, lo abbraccia in modo un po’ frettoloso e impostato e, dopo aver ascoltato il racconto dolorosissimo di Giulio, gli raccomanda di farsi seguire da uno psicologo, gli spiega l’importanza di mantenere le sue abitudini, gli suggerisce di modificare l’arredamento della casa per aiutare la memoria ad accettare l’assenza della compagna e di prendere in considerazione la politica del chiodo scaccia chiodo, che non è determinante ma aiuta. Giulio se ne va infastidito con l’amica che non lo capisce. Al lavoro c’è un collega che come lui è una persona sensibile; non hanno confidenza per cui non ha aspettative né timore del suo giudizio e dunque apprezza le parole di conforto, l’abbraccio, il fatto che si sia astenuto dal dirgli cosa fare e abbia preferito stargli vicino. Il fatto è che Liana non ha sbagliato proprio nulla; semplicemente, il suo concetto di aiuto si basa sull’utilità, mentre invece quello di Giulio sul sostegno emotivo.

Le persone come Liana sono persone razionali equilibrate. Dal suo punto di vista, ha aiutato tantissimo Giulio indicandogli la strada da percorrere per venirne fuori. I consigli di Liana erano ottimi. Sicuramente un dolore così devastante ha bisogno di essere gestito con l’aiuto di un esperto, e chi meglio di uno psicologo?! Dobbiamo anche aggiungere che cambiare l’arredamento di casa aiuta a ridurre la frequenza delle associazioni tra l’ambiente e la persona che ha appena fatto le valigie. Avere delle avventure serve a distrarsi e a creare delle esperienze che faranno da cuscinetto tra l’attuale partner e il momento in cui Giulio sarà pronto per una nuova relazione. Ma Giulio desiderava una risposta emotiva. Dopo essersi confidato col collega si convincerà che molto spesso parlare con un estraneo è meglio che chiedere aiuto agli amici. In capo a qualche settimana, Giulio sentirà il bisogno di qualche consiglio pratico, si rivolgerà al collega che nel frattempo è divenuto qualcosa di simile a un amico e riceverà nuovamente sostegno emotivo e comprensione. Pur contento dell’incontro, avrà la sensazione che gli manchi qualcosa. Chiamerà Liana e dopo aver parlato con lei, che è decisamente portata per consigli utili e pratici, sentirà di aver ritrovato l’amica che credeva di aver perso, penserà di essere stato troppo duro nel suo giudizio e concluderà che è normale non capirsi anche tra amici. In realtà non si erano mai allontanati, semplicemente avevano modi differenti di stare in relazione, pensare e gestire le emozioni. Credo che questo esempio dovrebbe far riflettere sul senso di colpa che proviamo nell’allontanarci dalle persone che amiamo in certe fasi della vita. Attraversiamo momenti differenti e può darsi che in alcuni si avverta l’esigenza di avere nuovi stimoli e quindi nuove persone intorno a noi. Se accettassimo questo fatto, probabilmente molti di noi smetterebbero di accusare gli altri di non averli capiti e non si sentirebbero in colpa per essersene andati.

Le persone razionali sono concentrate su informazioni e procedure e faticano a maneggiare le emozioni, ma le persone razionali ed equilibrate le sentono benissimo. Non è affatto vero che una persona razionale dev’essere per forza un robot che non prova nulla; semplicemente considera le emozioni qualcosa di molto intimo e non le condivide facilmente. Il suo focus è spostato sul risultato e in particolar modo su come ottenerlo. Quindi in genere è lento nell’esporre i concetti e non salta nemmeno un passaggio perché ci tiene a farsi capire. Questi individui hanno puntato tutto sull’intelligenza, per cui hanno sviluppato buone o persino ottime abilità logico-matematiche; non che si sentano dei geni o credano di essere più intelligenti degli altri, però sanno di avere una predisposizione naturale per lavori in cui sono richieste queste capacità. Il fatto di prediligere lavori individuali è dovuto al loro focus sulla razionalità, che li spinge all’efficienza e al risultato. Nei contesti sociali si sperimentano più spesso emozioni che sono vissute come una distrazione dai loro obiettivi. Intendiamoci però, non è che i lavori individuali sono appannaggio esclusivo delle persone razionali, anche un pittore lavora da solo. Nei contesti di gruppo, perché loro malgrado possono lavorare anche in team, negli scambi tra colleghi possono apparire diretti e bruschi, perché si concentrano sull’utilità dell’informazione anziché sul modo di comunicarla. Possono essere percepiti come persone fredde e insensibili. Ma non è così; piuttosto, cercano di capirti anziché sentire ciò che senti tu, in modo da poterti dare un suggerimento che ti risulterà utile nella pratica concreta del vivere quotidiano.

Chi reprime le proprie emozioni tende anche ad avere un rapporto particolare col corpo. Mi spiego meglio: le persone razionali equilibrate non amano essere toccate, anzi se stanno parlando e tu le tocchi di solito smettono di parlare. Se gli chiedi il perché potrebbero non saperti rispondere, ma è come se arrivasse un’informazione aggiuntiva che li blocca. Il fatto è che queste persone sono in realtà molto sensibili e hanno trovato nella razionalità un buon modo per compensarsi.

Poiché le emozioni si provano più spesso insieme agli altri, tendono a starsene per conto loro. Di solito hanno convinzioni e ideali molto radicati, cioè una concezione della vita che li guida nelle scelte. Solitamente non prestano particolare attenzione all’apparenza, nel senso che prediligono un abbigliamento funzionale, che corrisponda alle esigenze pratiche anziché all’apparire. Il loro rapporto con l’autorità è decisamente interessante, poiché non hanno nessuna forma di timore reverenziale. Una persona sensibile può soffrire notevolmente il rapporto con l’autorità e il potere, una persona egocentrata (come vedremo) lo conosce molto bene e sa maneggiarlo con cura, una persona razionale può serenamente dare il suo feedback a un capo egocentrico senza alcun problema, rimanendo persino infastidita se la sua idea non viene adeguatamente considerata. Il fatto è che in genere danno un giudizio di valore basato sulle capacità anziché sui ruoli, per cui un cretino rimane un cretino a qualsiasi livello della scala gerarchica; non gli passa neppure per la testa l’idea che un cretino abbia fatto carriera perché competente. Lo stesso atteggiamento lo hanno nelle relazioni, sebbene tendano a non cogliere immediatamente le questioni emotive (e a volte neppure nel medio termine); quando notano qualcosa ne parlano apertamente senza alcun problema, ma sempre con un atteggiamento analitico. Spesso le persone emotive cercano persone razionali perché si sentono contenute e rassicurate da un approccio meno impulsivo, ma questo può creare dei problemi di comprensione: la persona razionale sarà del tutto concentrata sulle informazioni e la persona emotiva sulla condivisione. Il fatto è che per compensarci non basta stare vicini, è necessario anche lasciarsi influenzare reciprocamente dai nostri modi di essere.

Rolando

Quest’uomo era la tipica persona che non va dallo psicologo perché lo ritiene inutile o per i deboli di mente. Un giorno, mentre guidava in galleria, lo chiamò sua figlia al cellulare e lui rispose, perdendo il controllo dell’auto e rischiando un incidente. Non accadde nulla: qualche colpo di clacson tra autisti spaventati chiuse la faccenda e lui raggiunse serenamente la destinazione. Dopo alcune settimane, mentre stava facendo un tranquillo tratto autostradale, avvertì un’insolita tachicardia, un dolore al braccio destro e difficoltà a respirare. Ebbe paura di morire perché temeva di perdere il controllo e gli venne in mente l’immagine della figlia. Una situazione davvero terribile. Riuscì a fermarsi e chiamare i soccorsi. La diagnosi non gli piacque: attacco di panico. Ovviamente pensò che i dottori non avevano capito niente e fece moltissimi controlli: era sano come un pesce. Dopo qualche ricerca online approdò su uno dei miei canali social dove parlavo del panico e delle persone razionali, e mi chiamò subito dopo. Una persona razionale equilibrata, a differenza delle altre, non appena nota che qualcosa non funziona o che ha bisogno di aiuto si attiva per risolvere il problema o cercare chi può dargli una mano. Il focus sull’utilità e l’efficienza non è soltanto un modo di stare in relazione con gli altri, è ciò che fanno per se stessi. Se una persona sensibile può dirti che non si sentiva pronta per affrontare una terapia, la persona razionale ti dice che ha avuto difficoltà ad affrontare il blocco emotivo verso gli psicologi dovuto alle sue convinzioni, che lo hanno portato ad avere sfiducia nella categoria. Non so se mi spiego.

Rolando mi disse esattamente questo: aver aspettato due mesi prima di chiedere aiuto per lui era molto tempo, quando in genere le persone mi parlano degli attacchi di panico che hanno da due, tre, quattro o più anni. Gli chiesi di pensare all’evento iniziale e di dirmi quale convinzione limitante su di sé emergesse se teneva quell’immagine fissa nella memoria. «Non valgo abbastanza, sono insufficiente» rispose. Lo vidi trasalire.

«Tutto bene?»

«Sì, bene. Ho sentito un tuffo al cuore ma sto bene.»

«Ok. Continua a guardare quell’immagine e a pensare a quello che ti evoca: cos’altro ti viene in mente?»

«Mia figlia poteva rimanere orfana per una decisione sbagliata.»

«Ha a che fare con qualcosa della tua vita?»

«Mio padre morì quando avevo otto anni, ma non fu per una sua scelta sbagliata, fu soltanto una disgrazia.»

«Mi puoi dire cosa c’entra con quella frase, “sono insufficiente”?»

«Lo pensai, mi sentivo insufficiente.» Lo vidi trasalire di nuovo e arrossire.

«Quanto tempo sei stato male?»

«È stato un dramma, ero terrorizzato da tutto, non ero capace di far niente. Temevo di andare a scuola, di uscire con gli amici, avevo paura persino delle vacanze.»

«Cosa provi pensando a quel periodo?»

«Rabbia, odio quel bambino.» Fece un respiro profondo e scosse la testa come a cacciare via qualcosa, poi si rilassò.

«Puoi fare finta che nella sedia che hai accanto si sieda un bambino di otto anni appena rimasto orfano di padre?»

«È un gioco di prestigio?»

«Ti dispiace accontentarmi?»

«Ok.» Annuì.

«Guardalo, dimmi quando hai un’immagine mentale convincente.»

«Sì, ma non sono io.»

«Va bene lo stesso. Adesso fagli pronunciare queste parole: “Odio l’adulto che sei diventato”.»

«Come?» rispose, scoppiando a piangere.

Lavorammo molto sull’accettazione di quel bambino sofferente, la cui rabbia era rimasta inascoltata e poi giudicata dal se stesso diventato adulto. La capacità di accettarne il dolore, il senso di inadeguatezza e di insufficienza, la disperazione per aver perso una figura importante di riferimento e infine l’abilità dimostrata nell’accudirlo, costruendosi una vita piena di soddisfazioni. Alcune parti di noi, a causa dei traumi, si scindono, come se si rompesse un pezzo del bicchiere. Eventi apparentemente insignificanti o comuni possono riattivare il trauma; cioè nel momento in cui bevi da quella parte del bicchiere, rischi di tagliarti e sanguinare. Quello che era successo mentre guidava in galleria lo aveva spaventato a morte ed era al telefono con la figlia. L’associazione fra le due cose aveva riattivato uno schema antico che Rolando conosceva bene, quello di quando era piccolo ed era rimasto orfano. Talvolta si verificano situazioni che funzionano da innesco, sebbene presentino deboli legami associativi col trauma originario. In questo caso guidare in autostrada, ma potrebbe essere un pensiero, un’emozione o qualunque altra cosa. Sono cose che possono succedere a chiunque; ho fatto questo esempio per far capire in che modo una persona razionale come Rolando abbia emozioni, esperienze, sentimenti e traumi al pari di tutti gli altri.

La psicologia, purtroppo, ha contribuito non poco a costruire prima e mantenere poi un preconcetto riguardo alla razionalità, mettendo in cima alla classifica delle cose importanti le emozioni, sottovalutandone i limiti ed esagerandone i potenziali. La sensibilità dev’essere accompagnata sia da una buona dose di razionalità che di sano egocentrismo. Rolando, un razionale equilibrato, disprezzava la psicologia perché troppo concentrata sull’emotività, non tollerava la perdita di controllo ed era focalizzato sull’autoaffermazione e sulla capacità di migliorarsi da solo; ma alla fine si era trovato di fronte agli stessi problemi di tutti gli altri. L’approccio razionale gli permise di giungere alla conclusione che aveva bisogno di aiuto, che doveva trovare uno psicologo adatto a lui e impegnarsi in un percorso di cambiamento. Nella seduta successiva si presentò dicendomi che aveva ancora problemi alla guida, nonostante avesse capito perfettamente che l’accaduto aveva funzionato da innesco per le sue antiche paure. Lo diceva parlando lentamente, scandendo ogni parola, senza mostrare alcun genere di coinvolgimento emotivo.

«Puoi ripensare a quel bambino?»

«Sì, certo.»

«Che sensazioni ti trasmette?»

«Nessuna.»

«Come ti sembra?»

«Trema, è spaventato.»

«Quindi stare con l’immagine di un bambino tremante non ti trasmette nulla?»

«Be’… sento qualcosa, qui.» Si mise una mano sul petto.

«Cosa senti esattamente?»

«Una lieve accelerazione del battito cardiaco.»

«Entra dentro quel bambino e guardati coi suoi occhi.»

«Non è semplice.»

«Tu fallo, poi mi dirai cosa noti.»

«Non mi piace.»

«Cosa non ti piace?»

«Non lo so, c’è qualcosa che non va.»

«Ascolta il tuo corpo: come ti senti?»

«C’è qualcosa di strano.» Gli tremava una gamba, gli si arrossarono gli occhi e gli scese una lacrima, ma non disse niente.

«Provi qualche emozione?»

«Mi sento terrorizzato.»

«Rimettiti nei tuoi panni, guarda il bambino terrorizzato, tranquillizzalo.»

«Ok, sembra più calmo.»

«Cos’hai fatto?»

«Gli ho preso una mano.»

«Stringila un pochino.»

«Preferisco tenerla delicatamente.»

«Puoi dirgli qualcosa?»

«Sì, che ci sono io, è al sicuro.»

«Ti crede?»

«Certo, sono lui da grande.»

«Ti capita mai di sentire questo bambino?»

«A volte, quando sono con mia figlia.»

«Avete un bel rapporto?»

«Sì, ma la vedo poco. Dovrei tornare a casa prima, giocarci di più.»

Rolando, che all’inizio non si riconosceva nel bambino, finì per identificarsi con lui, rassicurarsi e infine giungere alla conclusione che avrebbe dovuto essere più presente nella vita della figlia. Non abbiamo l’abitudine di chiederci cos’abbiamo imparato dalle esperienze difficili della vita, eppure apprendiamo sempre qualcosa, se siamo in grado di ascoltare. Mi sorprende sempre notare come sia le persone sensibili che razionali abbiano l’esigenza di sperimentare in che modo è possibile maneggiare le emozioni senza esserne travolti, pur partendo da modi di fare, comunicare, sentire e affrontare la vita così diversi.

Esercizi per migliorare

Credo sia ormai chiaro che la razionalità porta con sé molti pregi ma anche delle criticità nella sfera emotiva e dunque anche delle relazioni. Una persona equilibrata riuscirà a gestire la cosa in modo appropriato, mentre una persona eccessivamente razionale potrebbe chiudersi e impedire il cambiamento. Presento due esercizi, il primo legato alla gestione delle emozioni e il secondo legato alla gestione delle emozioni nella relazione.


ACCETTARE LA FERITA INTERIORE

Tutti noi ci portiamo dentro delle ferite: una persona razionale ha imparato a tenerle per sé. Il ricordo di certi traumi può fare molto male e probabilmente il ricorso alla razionalità è servito a questo, cioè a superare una ferita emotiva attraverso il ragionamento logico. A volte, come nel caso di Rolando, certe esperienze possono ugualmente riemergere e anche se non si trasformano in un attacco di panico, che è un’esperienza terrorizzante, possono ugualmente essere fonte di turbamento. Un modo per arginare il disagio è la pratica dell’accettazione. Immagina che il nostro ego sia un cristallo molto pregiato e resistente: i traumi sono il risultato delle volte in cui il cristallo cade a terra. A volte l’urto può essere così forte da scheggiarlo: il frammento sarà piccolo ma altrettanto resistente. Quando poi prendi in mano il cristallo dalla parte scheggiata, ti tagli e sanguini. Accogliere il piccolo frammento e rimetterlo al suo posto è fondamentale per la tua integrità. Non basta attaccarlo con la colla, dovrai fonderlo e questo richiede calore, spesso una certa intensità emotiva. La prima cosa da fare è trovare quel frammento. Molto spesso conosciamo gli eventi che hanno avuto un certo impatto sulla nostra vita; capita che non ci pensiamo spesso né volentieri, però sappiamo quali sono. Trova il tuo. Ti verrà in mente un ricordo fatto di immagini, sensazioni o emozioni. Pensa a quella parte di te come a una versione del te stesso di quel periodo, come se lungo il percorso della vita fosse accaduto qualcosa che ha staccato quel frammento di te.

Prova a usare questa visualizzazione: sei su una spiaggia dalla sabbia fine e morbida e percepisci la sensazione del piede che affonda nella sabbia mentre cammini ascoltando le onde del mare che si infrangono sulla riva. Ti accorgi di tenere in mano un palloncino, o forse lo trovi lungo il percorso. Mentre cammini osservi il colore del palloncino ascoltando le onde del mare e magari una leggera brezza. Da dove proviene quel vento, dalla terraferma o dal mare? In lontananza noti un bambino (o una bambina) che gioca da solo/a. Ti avvicini, il bambino ti saluta e tu ricambi il saluto. Regalagli il palloncino. Lo prende e iniziate a camminare insieme lungo la spiaggia. Prendilo per mano e accompagnalo in questa passeggiata mentre ascolti ogni tuo lento respiro.

Ovviamente il bambino è la parte di noi che è ferita e il solo fatto di regalargli il palloncino, stargli vicino tenendolo per mano mentre lo accompagni aiuta a mantenere un contatto con una parte di noi che facciamo fatica a maneggiare, a volte persino rifiutiamo. Il fatto che il nostro bambino ferito assai spesso non susciti in noi emozioni di accudimento e tenerezza è una cosa che mi sorprende sempre. Molto spesso proviamo rabbia, lo reputiamo difettoso, stupido, incapace o debole. Questo rifiuto, per la solita legge degli opposti, rafforza quella parte ferita che quindi continua a vivere nella nostra mente e nel nostro cuore. Le emozioni negative che proviamo verso le nostre ferite interiori ne impediscono l’integrazione e la cura mantenendole sempre presenti. È in questo modo che i traumi persistono nella nostra vita condizionandoci.




LE TRE POSIZIONI

Le posizioni percettive sono aspetti centrali e utilissimi nel mondo della PNL. Ti suggerisco un esercizio nel quale si richiede di associare un luogo fisico a uno stato emotivo, le cosiddette ancore spaziali. Ti basta sapere che devi avere una stanza libera e tre fogli. Nel primo foglio ci sei tu, così come sei in quel preciso momento. Nel secondo foglio metterai il te stesso di un periodo difficile; puoi essere un bambino o un adulto, poco importa. Nel terzo foglio invece ci sarai tu che osservi gli altri due dall’esterno, come se stessi assistendo a uno spettacolo di improvvisazione teatrale. Quindi abbiamo il foglio “io”, dove stai tu; il foglio “tu”, dove ci sei tu in difficoltà; il foglio “spettatore”, che sei tu che ti godi la scena dall’esterno.

Io inizia a parlare a Tu, dicendogli come si sente nel vederlo così. Tu risponde a Io dicendo come sta e come si sente ad ascoltare quelle parole. Passi dalla parte dell’osservatore e suggerisci a Io qualcosa da dire a Tu. Suggerisci anche a Tu qualcosa da dire a Io riguardo al suo problema, alla sua situazione emotiva e come rispondere alle parole di Io. Poni molta attenzione agli aspetti emotivi, è importante. Dopo aver assistito a quest’altro scambio tra Io e Tu ritorni nella posizione dell’osservatore e suggerisci a Io tre modi in cui può essere di aiuto o sostegno emotivo a Tu. Sii specifico perché dovrai metterli in pratica. Suggerisci a Tu tre modi in cui può essere utile a Io. Sii specifico perché dovrai metterli in pratica.

Adesso viene la parte difficile. Dalla posizione dell’osservatore suggerisci a Io e Tu come parlarsi senza usare queste parole: “ma, però, no, non, anche se”. Ovviamente devono far passare il messaggio desiderato, semplicemente eliminando gli avversativi.

Fai questo esercizio restando un minuto nella posizione di Io, un minuto nella posizione di Tu e tutto il tempo necessario nella posizione dell’osservatore. Quindi ogni passaggio sarà composto da un minuto su Io, un minuto su Tu e tutto il tempo necessario nella posizione dell’osservatore. Un’ultima regola: quando sei su Io e Tu devi sempre dire qualcosa, è vietato restare in silenzio.

Questo esercizio ti aiuterà a cambiare punto di vista, essere proattivo e maggiormente empatico. Può sembrare un po’ macchinoso all’inizio ma posso assicurarti che è più semplice farlo di quanto non sia spiegarlo. Si usano i fogli per ancorare le due parti che comunicano (Io e Tu) in luoghi diversi. Puoi usare anche oggetti e angoli della stanza, per esempio potresti avvicinarti alla lampada per essere Io e all’attaccapanni per essere Tu. Puoi usare una sedia per la posizione dell’osservatore. L’importante è che usi sempre gli stessi oggetti e angoli della stanza.
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Le persone razionali di successo




Viviamo in un’epoca di trasformazione sul piano professionale. Sta emergendo l’importanza del team, del lavoro di squadra, delle gerarchie orizzontali e della condivisione. Le persone razionali per loro natura non si trovano a proprio agio in ambienti del genere, a meno che non vi sia una procedura che regolamenti le relazioni; in tal caso si sentono vincolati alla procedura e la rispettano. Amano lavorare da soli e non sono adatti al lavoro di squadra. Se pensano a un obiettivo lo strutturano in modo da acquisire le competenze per raggiungerlo autonomamente; prediligono infatti lavori molto tecnici che limitano la cooperazione. Tendono quindi a creare ambienti troppo asettici, cioè poveri di relazioni, in cui una persona sensibile si sentirebbe fuori posto. Questa descrizione non rende però giustizia alle persone razionali di successo, individui che sono animati dal continuo miglioramento di sé. Si tratta di una caratteristica già presente nelle persone razionali equilibrate, che sul lavoro prediligono l’efficacia e l’efficienza, cosa che li porta a essere molto schietti e a non temere l’autorità. Per loro un leader che non sia efficace o efficiente non è affatto un buon leader. Non cadono quasi mai nel tranello del “se qualcuno lo ha messo lì, significa che è capace”. Conoscono per istinto il principio di Peter.

Lo psicologo canadese Laurence J. Peter ebbe un’intuizione che si riassume in questa frase tratta da un libro pubblicato nel 1969 e scritto in collaborazione con Raymond Hull: “In una gerarchia, ogni dipendente tende a salire di grado fino al proprio livello di incompetenza”. Significa che le persone si ritrovano, in un percorso di carriera o di successo professionale, a ricoprire ruoli sempre più elevati e complessi per i quali sono richieste abilità che non possiedono al momento della promozione. A un certo punto le abilità che non possiedono diventano più importanti di quelle che possiedono e si trovano a ricoprire una posizione per cui non hanno le competenze necessarie. Per esempio, una manager ha bisogno di abilità relazionali di cui un ingegnere informatico dedito alla programmazione può fare a meno. So che ti ho appena illuminato e hai pensato a qualcuno ma stai bene attento: il principio di Peter potrebbe riguardare anche te.

Solitamente le persone che fanno carriera anziché porsi il problema delle abilità da acquisire cadono in un altro bias cognitivo, l’effetto Dunning-Kruger. In sintesi, queste persone si credono degli esperti in un certo campo perché sopravvalutano le proprie capacità e tendono a ignorare le prove concrete che dimostrerebbero il loro errore di autovalutazione. Per esempio, un assistente diventa professore universitario e il suo ego lo induce a pensare di essere tra i migliori docenti sulla piazza anziché essere un novellino che deve imparare il mestiere messo lì perché ha fatto bene le fotocopie. Sto volutamente estremizzando per rendere l’idea. Altre persone cadono invece nell’effetto opposto, la sindrome dell’impostore: “Mi sono elevato fino a questo punto, tutti credono che io me lo meriti ma sono un bluff, in realtà sono un incapace”. Nella sindrome dell’impostore in realtà le competenze ci sono; è la persona a non sentirsi adeguata.

Se hai fatto un minimo di carriera in un’azienda, organizzazione, team o nella libera professione ti sfido a mandarmi un’e-mail in cui mi scrivi che non ti è mai successa nessuna delle tre cose che ho appena descritto. Chiunque abbia concluso qualcosa nella vita ha svolto ruoli per cui non possedeva tutte le competenze, si è sentito molto più bravo di quanto fosse realmente, ha pensato di non meritare affatto la posizione che ricopre pur avendone le capacità. Alcune persone tendono a cadere in preda di uno di questi tre effetti senza rendersene conto; in questi casi il bias cognitivo prende il sopravvento e ti farà fare le scelte sbagliate.

Normalmente alle persone razionali equilibrate questo non succede, perché fanno un’analisi ponderata di pregi e difetti, basandosi sui fatti. L’unica distorsione riguarda i loro valori: una persona razionale equilibrata ha dei valori che mette al di sopra di tutto e tende a esprimere giudizi e prendere decisioni in base a essi. Le persone razionali di successo invece hanno delle leve motivazionali diverse: sono animate dal miglioramento continuo, per cui quando fanno qualcosa vogliono farlo meglio della volta precedente. Dato che parliamo di persone di successo è ovvio che vi sia un aspetto competitivo e infatti vogliono anche eccellere rispetto agli altri. Tuttavia, quello che gli interessa non è arrivare più in alto di un rivale, ma essere migliori di lui. Pensaci bene: se sei migliore di qualcuno che è bravo nel tuo settore, significa che sei molto bravo. Per ottenere questo risultato, hanno bisogno di porsi obiettivi più ambiziosi e sfidanti e questo li fa apparire incredibilmente coraggiosi, anche se, essendo persone razionali, pianificano tutto. I loro progetti sono sempre ponderati, non fanno mai il passo più lungo della gamba. Questo mindset si riflette anche nella scelta delle opportunità di carriera, solitamente fatta pensando a lungo termine. Di norma eccellono in qualcosa e tendono a usare queste abilità per pianificare sul medio e lungo periodo. D’altra parte, l’adesione piuttosto rigida a convinzioni e ideali è un tratto che evidenzia la loro difficoltà al cambiamento. Di conseguenza, controbilanciano il rischio che nasce dal porsi sfide sul lavoro con un’accurata pianificazione che lascia poco margine all’improvvisazione. Quindi sono sfidanti ma all’interno di un perimetro di sicurezza. Ecco alcune caratteristiche che li rendono vincenti.

Partiamo dalla più interessante: di solito, in una progettazione all’interno di un team si ricerca chi la pensa come noi per sostenere la nostra idea. Loro invece sono interessati ai feedback negativi. Pensa a quante persone conosci che vengono distrutte dalle critiche, e invece una persona razionale di successo le brama come miele; le considera così importanti che non va a chiederle all’amico, ma a chi possiede le competenze per poterlo criticare realmente. È questo che consente loro di migliorare. Come tutte le persone razionali prediligono il lavoro autonomo che possono svolgere da soli, ma anche qui c’è una differenza tra una persona razionale equilibrata e una di successo. Queste ultime possono capire che il successo dipende da soft skills, cioè competenze relazionali e metodologiche che migliorano la motivazione e il lavoro di squadra, di cui sono carenti. Di conseguenza pianificano l’acquisizione di tali competenze, come nell’esempio che ti riporto adesso.

Erica

Molto spesso pensiamo al successo in termini di fama, denaro o potere. Stanno davvero così le cose? Del resto “successo” è soltanto una parola a cui ciascuno di noi conferisce un significato diverso. Credo che per parlare di successo si possa sostenere che ci deve essere un certo equilibrio tra una serie di cose diverse, che vanno dal benessere emotivo a quello materiale, ed Erica era d’accordo con me. Era un ingegnere informatico amante della programmazione. Aveva trovato un lavoro molto ben pagato in un’azienda dove però svolgeva mansioni al di sotto delle sue abilità. Il suo team leader non avrebbe potuto insegnarle molte cose tecniche, anche se gli riconosceva buone competenze relazionali. Erica sentiva di doversi cimentare in situazioni più sfidanti che le avrebbero consentito di confrontarsi con persone più capaci tecnicamente prima di pensare alle abilità nella gestione dei team e questo la spinse a cercare un lavoro più stimolante sebbene meno pagato. Rinunciò a un quarto del suo stipendio in favore dell’apprendimento. Da notare l’umiltà, l’assenza di convinzioni tipo non essere all’altezza o essere più brava di quanto fosse realmente e la corretta valutazione del team leader, di cui vedeva pregi e difetti. Poiché era in difficoltà con le spese, le chiesi se avesse fatto bene i calcoli e lei mi mostrò una tabella di Excel che evidenziava come la situazione economica attuale fosse temporanea. Nel giro di due anni avrebbe guadagnato una cifra pari o di poco inferiore a quella precedente, entro tre anni una cifra pari o superiore. In cambio di questi sacrifici, stava ottenendo tantissimo da un punto di vista tecnico. Per arrotondare lo stipendio aveva accettato alcune collaborazioni con piccole aziende per le quali svolgeva mansioni ben al di sotto delle sue abilità.

Si era rivolta a me perché la sera si sentiva molto triste. Nella sua pianificazione era totalmente assente la vita di relazione e introdurla significava ridurre le collaborazioni professionali in favore di qualche uscita con gli amici. Si era resa conto che la vita di relazione non può essere sacrificata, ma deve avere un ruolo importante, anche se per lei era difficile esprimere le proprie emozioni.

Solitamente le persone razionali tendono a compensare molte cose usando il lavoro, per cui i problemi di coppia o di altro genere finiscono per essere dimenticati dall’agenda. Questo non significa che siano felici o che non siano interessati ai rapporti umani, ma che a loro viene facile compensare così. Immergersi nel lavoro li fa sentire in controllo; dato che spesso hanno buone abilità se non ottime, riescono a emergere o elevarsi professionalmente, il tutto rimanendo in un terreno noto, la loro zona di comfort. Le persone razionali si organizzano, pianificano, strutturano tutto in base all’efficienza e quindi non riescono a concepire un’esistenza dove non puoi migliorarti continuamente. Quando qualcosa chiude le prospettive si interrogano incessantemente su come aprire una porta o una finestra che consenta di guardare a un orizzonte più lontano. Non lo fanno mai sognando ma facendo il meglio che possono con quello che hanno a disposizione nel posto in cui si trovano.

A Erica chiesi quali fossero i suoi valori. Lei mi disse che credeva nella famiglia e infatti desiderava un figlio, credeva nell’indipendenza e infatti stava costruendo una carriera che l’avrebbe resa autonoma. Voleva aggiungere valore alla vita delle persone e per farlo riteneva che avrebbe dovuto servire da esempio. Disse una frase che apprezzai molto: “Se la tua vita si trasformerà in un esempio per gli altri saprai di avere aiutato molte più persone di quante ne conosci”. Purtroppo non si era ancora interrogata a fondo sui suoi valori e questo era diventato un problema. Con Erica facemmo questo esercizio. Scrivi in una tabella i tuoi valori e i comportamenti che sono legati a essi, pensando esclusivamente a quel valore.




	
Valore


	
Comportamento


	
Le mie osservazioni sull’esercizio







	
Famiglia


	
Avere tre figli ed essere presente nelle fasi cruciali della loro educazione, per i primi sei anni di vita.


	
Ciò significa stare almeno dieci anni fuori dal circuito professionale a meno che non si partoriscano gemelli o si adottino tre bambini in una sola volta. Il che comunque richiede almeno sei anni di totale dedizione.





	
Carriera


	
Ricoprire un ruolo importante che consente di avere uno stipendio di alto livello in un’azienda prestigiosa.


	
Lavorare circa dodici ore al giorno fino ad almeno i trentacinque o i quarant’anni.





	
Altruismo


	
Aiutare persone bisognose che non hanno avuto molte opportunità a trovare la loro strada nella vita.


	
Dedicare almeno quattro ore a settimana in un’associazione di settore.







Come si capisce da questa tabella, i valori di Erica erano in contrasto fra loro e lei doveva decidere cosa sacrificare e cosa mantenere. Quantomeno questa era la sua idea. La mia era quella di ridefinire i valori in modi che si incastrassero meglio. Innanzi tutto la descrizione del valore “famiglia” era per lei traducibile con “educazione”. Aveva avuto genitori sempre dediti al lavoro che si aspettavano grandi performance e lei non li aveva mai delusi. Ma erano stati assenti, e invece lei desiderava essere presente. Per cui traducemmo questo valore in “educazione”. Il valore “carriera” significava dedicarsi per una quantità di tempo molto elevata all’azienda di qualcun altro; le chiesi cosa se ne facesse di una carriera del genere e mi disse che era utile per essere autonoma. Per cui traducemmo con “autonomia”. Il valore “altruismo” era per lei la prosecuzione di un’attività di volontariato che aveva interrotto per iniziare la carriera, le chiesi se esistevano altri modi per essere altruista. Lei disse di sì. Per cui riscrivemmo la tabella.




	
Valore


	
Comportamento


	
Le mie osservazioni sull’esercizio







	
Educazione


	
Essere presente nella vita dei propri figli e dedicare loro molto tempo di qualità.


	
Il che richiede weekend liberi e la possibilità di liberarsi in certi orari della mattina nei primi anni e del tardo pomeriggio successivamente, per cui avere flessibilità di orario.





	
Autonomia


	
Avere un’attività propria che permetta di gestire una serie di clienti selezionati.


	
Il che significa acquisire delle alte competenze ma sfruttarle nel proprio progetto professionale così da essere flessibili; quasi sicuramente è necessario un socio o un partner professionale.





	
Altruismo


	
Aiutare piccole ditte in difficoltà o associazioni del terzo settore tramite le sue doti professionali.


	
Questa attività diventa qualcosa che può essere inserito nella routine di lavoro e dunque essere gestito meglio.







Rimodulare in questo modo i propri valori non è soltanto un atto di discernimento razionale ma un progetto di vita. Si era sempre pensata all’interno di un’azienda e invece adesso pensava a se stessa come a una libera professionista o persino un’imprenditrice. Spostando il focus sull’autogestione del tempo iniziò a interessarsi a opportunità di carriera differenti e a ricercare esperienze professionali e di formazione che fossero compatibili con questa nuova ottica. Poco importava che decidesse di avviare una startup o ricoprire un ruolo professionale da dipendente che le permettesse di farlo, ciò che contava era l’obiettivo finale: gestire il proprio lavoro autonomamente. Ciò che consentì a Erica di modificare il suo programma fu senz’altro l’alto livello di consapevolezza che la caratterizzava, in particolar modo l’accettazione del mio feedback. Ogni volta che notavo delle incongruenze, lei le discuteva senza opporsi; le interessava cucirsi un abito che le piacesse, non avere ragione. L’altra caratteristica che rese possibile il cambiamento fu la pianificazione delle sue competenze. Cosa permette davvero di raggiungere un obiettivo? Pensaci bene. Sono le competenze necessarie. Erica aveva bisogno di cambiare competenze specifiche nel suo settore e in particolar modo decise di sviluppare abilità di marketing e di relazione. Iniziò un interessante percorso di crescita personale e ci investì molto. Capì che la sua professione sarebbe stata legata a un contesto urbano, per cui cercò una posizione in una grande città italiana dove le sarebbe piaciuto vivere. Come terza cosa iniziò a intrattenere più rapporti con i colleghi, scoprendo che molti erano insoddisfatti di un lavoro tradizionale e cercavano soluzioni alternative; forse non avrebbe trovato il suo socio, ma c’erano persone che avevano idee simili alle sue con le quali poteva confrontarsi. Veniamo adesso agli esercizi.

Esercizi per crescere

Due delle cose che fece Erica sono normalmente molto difficili per la maggior parte delle persone, tranne che per le persone razionali equilibrate e di successo. La prima è il feedback negativo, cioè cercare attivamente un parere autorevole che smonti le tue idee al fine di migliorarle. Il secondo è il lavoro di pianificazione delle competenze. Vediamo insieme di cosa si tratta.


IL FEEDBACK NEGATIVO

La tendenza comune delle persone è quella di ricercare una conferma alle proprie idee. Si tratta del bias di conferma ed è tipico, diffuso, culturalmente accettato. Le persone non si domandano se ciò che pensano sia giusto o utile ma se viene condiviso e se sia possibile affermarlo. Una persona razionale di successo sa perfettamente che è possibile affermare idee dannose o bizzarre se si usano le giuste leve motivazionali e la giusta retorica. Poiché il suo obiettivo è il miglioramento personale, utilizza un processo tipico del metodo scientifico, cioè la falsificazione. Il feedback negativo si basa su questa domanda: poiché ho avuto un’idea che probabilmente è il meglio che posso fare da solo e che mi piace, sono restio a cambiarla. Chi potrebbe prendere in esame la mia idea e avere l’onestà e le competenze per smontarla, identificandone obiettivamente i punti deboli?

Se ci pensi è una domanda diabolica, perché si cerca apertamente qualcuno che distrugga qualcosa che hai impiegato del tempo a costruire. È una domanda umile, perché ti impone di metterti in discussione e accettare le critiche. È una domanda molto intelligente, perché ti impone di cercare qualcuno che abbia reali competenze e che possa concretamente identificare le falle del tuo progetto aiutandoti a prevenire il fallimento. Quali sono gli errori tipici che fanno le persone quando scelgono qualcuno a cui chiedere una critica costruttiva? Le persone sensibili in genere si affidano a persone che conoscono. Può capitare che abbiano a che fare con un amico vero e questi tenderà a confermarle e sostenerle, oppure possono trovare un passivo aggressivo che avrà come unico obiettivo di smontare la loro idea senza un’accurata riflessione. Una persona egocentrata in genere cerca qualcuno che non teme o su cui ha il controllo, ovvero una persona che non ha il coraggio o l’interesse di essere completamente sincera. Potrebbe così ritrovarsi per le mani una sorta di yes man di convenienza, cioè qualcuno che temendo di risultare scomodo preferisce dire che è un’idea geniale. Se vuoi fare questo esercizio sul serio devi pensare a qualcuno che abbia sia le competenze che l’onestà per darti la sua opinione e forse dovresti pensare a più di una persona, così da mettere i feedback a confronto. Per farti iniziare col piede giusto e farti capire quanto sia impegnativo questo esercizio ecco cosa ti invito a fare. Dovrai chiedere ad alcune persone quali sono tre tuoi pregi e tre tuoi difetti su cui lavorare. Pensa a cinque persone, quali caratteristiche devono avere? Prima di continuare a leggere rifletti su queste caratteristiche e vediamo se corrispondono a quelle che ti indico io. Chiudi il libro e pensaci bene!

Sicuramente la prima e più importante caratteristica è che devono conoscerti, altrimenti non potranno esprimersi. La seconda è che ti devono conoscere in un ambiente o contesto specifici, perché nessuno ti conosce in ogni contesto: molto spesso gli amici non sanno come sei sul lavoro. La terza caratteristica è che siano persone diverse tra loro, così da avere realmente punti di vista differenti. Scegliendo cinque persone avrai modo di selezionare un piccolo gruppo dotato di queste caratteristiche e ricevere dei feedback significativi.




PIANIFICARE LE COMPETENZE

Solitamente ci soffermiamo sul pianificare i passaggi che messi in fila uno dopo l’altro ci condurranno al risultato. Ma una persona razionale di successo sa bene che i risultati arrivano quando ti trasformi nella persona in grado di raggiungerli. I risultati non arrivano perché fai le cose, ma perché sei la persona che è capace di fare quelle cose. È un concetto che potrebbe essere difficile da comprendere ma è determinante. Prendi una persona molto brava a giocare a calcio. Ciò che tu vedi è la sua abilità nel controllare il pallone, ciò che non vedi è il modo con il quale ha acquisito quella competenza, cioè l’allenamento. Ogni volta che decidi di pianificare un obiettivo, oltre a scomporlo in parti più piccole, scrivi anche le competenze necessarie per raggiungerlo. Ti faccio un esempio personale: io comunico tramite i social media e al momento ho fra le duecento e le trecentomila persone che mi seguono. C’è di meglio ma non è male, vero?! Come ho raggiunto questo obiettivo?


	Stadio iniziale: nessun seguito sui social.

	Stadio desiderato: avere centomila follower.



Quali step mi porteranno dallo stato iniziale 1 a quello desiderato 2?


	Scrivere contenuti accattivanti.

	Pubblicare quotidianamente.

	Selezionare i contenuti che piacciono maggiormente.

	Aprire più canali social.



Questo era il mio progetto, ma di quali competenze avevo bisogno dato che pubblicare contenuti significa curare la grafica, scriverli, registrare e montare un video, occuparsi del marketing e controllare le statistiche? Non so se è chiaro, ma io faccio lo psicoterapeuta a tempo pieno per vivere e per queste cose non avevo né il tempo né le risorse economiche. Quindi ho selezionato una competenza che facesse già parte del mio bagaglio di psicologo: la comunicazione. Se comunichi meglio sicuramente diventi più bravo anche come psicoterapeuta. Per cui ho iniziato a fare dei corsi di comunicazione. All’inizio è stato difficile, mi limitavo a citare aforismi e questo non era molto gratificante per due motivi: avevo un bel seguito ma di persone interessate alle mie citazioni anziché ai miei contenuti; volevo dare un contributo personale e le citazioni non lo permettono. Per cui ho iniziato a scrivere i miei contenuti, poi ho iniziato a registrarli con le poche apparecchiature che possedevo. Ma non bastava, era necessario avere costanza, cioè pubblicare tutti i giorni. Dove prendere i contenuti da pubblicare se non dai miei pazienti? Per cui ho iniziato a parlare di quei processi mentali coi quali lavoro in terapia. Ogni giorno un post e così tutti i giorni. Col tempo si è creata un’abitudine, cioè mi veniva spontaneo farlo. Come selezionare i contenuti più accattivanti? Ho dovuto seguire vari corsi online per capire come leggere le statistiche e ho iniziato a misurare il tasso di coinvolgimento dei vari post e a postare più spesso contenuti inerenti i temi più coinvolgenti. Per aprire i vari canali social mi sono letto qualche libro, visto qualche tutorial e ascoltato qualche consiglio. È stata la parte più semplice: oramai avevo allenato le mie doti comunicative, per cui mi veniva naturale costruire un discorso sulla psicologia da registrare. Vediamo adesso i vari passaggi con le competenze.


	Scrivere contenuti accattivanti.



Ho fatto una formazione base in programmazione neurolinguistica, poi ho fatto quella avanzata, poi sono diventato trainer di PNL. Una delle prove del mio esame finale consisteva nel registrare una trentina di video di tre minuti e fare dei public speaking in cui spiegavo concetti complessi di PNL in modo semplice.


	Pubblicare quotidianamente.



Sviluppare la costanza: ho creato una routine che potevo applicare quotidianamente selezionando ogni giorno la frase di un paziente e costruendo lo speech su di essa. È diventato divertente quando i miei pazienti seguivano i miei post, perché loro stessi, più di una volta, mi hanno suggerito cosa scrivere. Molti erano persino curiosi di vedere i commenti delle persone. È per questo che spesso rispondo ai commenti più critici “a gamba tesa”, perché non parlano male di me ma dei miei pazienti.


	Selezionare i contenuti che piacciono maggiormente.



Mi servivano abilità di analisi statistica molto elementari, così ho seguito dei tutorial online e ho scelto i miei parametri da seguire. Ogni tanto controllavo i dati di qualche post e costruivo contenuti in linea con quello più coinvolgente. Poiché volevo persone realmente interessate ai miei contenuti anziché fan, ho scelto come parametro il tasso di coinvolgimento che è una misura derivata; solitamente le persone guardano soltanto i like. Questi ultimi sono una misura della notorietà ma a me interessava coinvolgere le persone. Questo ha influenzato anche il mio stile comunicativo perché per aumentare il coinvolgimento devi creare contenuti che hanno impatto emotivo. Quindi una scelta iniziale ha poi condizionato altri aspetti del mio comportamento. È normale che avvenga ma non è prevedibile in anticipo.


	Aprire più canali social.



È sempre bene conoscere il posto in cui vai a comunicare, ma credo di aver scoperto che non esiste una regola e che la cosa che conta è buttarsi. All’interno di ogni social ci sono molti sedicenti esperti: ho iniziato a seguire quelli che davano consigli che trovavo realmente utili nella pratica e qualche volta mi sono fatto aiutare direttamente.

Quello che ho fatto è stato adottare una caratteristica delle persone razionali di successo: pianificare le competenze con estrema cura. Non sono stato preciso come una persona razionale, ma ho aggiunto al mio stile un elemento che trovo decisamente utile. Se pianifichi un risultato in base ai soli comportamenti o obiettivi, stai pianificando il fallimento e la delusione. Hai bisogno di competenze per raggiungere un obiettivo. Le persone razionali di successo sanno perfettamente che le competenze si costruiscono e inseriscono questo aspetto nella pianificazione. Sanno perfettamente che devono lavorare su se stesse per migliorarsi e crescere. Ti sei sicuramente reso conto che pianificare per competenze è ben diverso da quello che molti propongono, che assomiglia così tanto al voler prevedere il futuro guardando in una sfera di cristallo. Si tratta invece di pianificare un percorso di crescita personale la cui evoluzione non è prevedibile. Non ho mai previsto lo stile comunicativo che ho oggi, pur possedendo gli strumenti per analizzarlo e persino insegnarlo. Questo non mi rende perfetto e neppure bravo, mi rende umile. Ciò che mi insegna di più a comunicare bene è il contenuto sbagliato, quello che pur avendo in sé elementi validi viene frainteso o ignorato. Riuscire a trasformare quel contenuto in qualcosa di comprensibile e di valore è la vera sfida. Prova tu, adesso, a pianificare un obiettivo attraverso le competenze. Tecnicamente è semplice. Fai un elenco numerato degli step che devi raggiungere, dopodiché scrivi accanto a ciascuno le competenze di cui hai bisogno e come acquisirle.







Sezione terza

LE PERSONE EGOCENTRATE







“Atteggiamento che implica la subordinazione dell’altrui volontà e degli altrui valori alla propria personalità” oppure “atteggiamento di chi si preoccupa unicamente di se stesso, del proprio benessere e della propria utilità, tendendo a escludere chiunque altro dalla partecipazione ai beni materiali o spirituali che egli possiede e a cui è gelosamente attaccato”. La prima definizione è dell’Oxford Languages e la seconda del dizionario Treccani. Sembrano molto simili ma in realtà sono portatrici di profondissime differenze. La definizione della Treccani parla di gelosia e attaccamento; per cui se una persona non fosse così gelosamente attaccata ai suoi beni materiali o spirituali non escluderebbe gli altri dalla condivisione. Parla anche di spiritualità e come vedremo è un tema da non sottovalutare quando affronteremo il tema del narcisismo. La definizione dell’Oxford invece parla di subordinazione alla volontà e personalità, cioè di detenere il potere all’interno della relazione.

L’egocentrismo dovrebbe essere interpretato come mettere al centro l’ego e dovremmo quindi parlare di persone egocentrate, cioè individui che nella propria vita mettono al centro se stessi. Come si può notare esiste una bella differenza con le altre due tipologie di persone di cui ho parlato in precedenza. Le persone sensibili sono centrate sulla relazione o sugli altri; hanno la tendenza a mettere in secondo piano i propri bisogni, ma non perché sciocche o sprovvedute, bensì perché si sentono persone di valore se le loro relazioni funzionano. Le persone razionali hanno la tendenza a guardare la vita da un punto di vista il più obiettivo possibile e ad automigliorarsi; il loro punto di forza sta nella capacità di comprendere e migliorare se stesse, il che può significare anche migliorare gli aspetti relazionali. Le persone egocentrate mettono al centro della loro vita l’autoaffermazione, cioè la tendenza a emergere o imporsi.

Potrebbero venirti in mente molti nomi di leader storici terribili, ma pensa anche a Madre Teresa, che sosteneva di fare ciò che faceva per essere simile alla Madonna, la madre di Gesù. Comprendo perfettamente che se queste parole uscissero dalla bocca della panettiera sotto casa diresti che ha bisogno di uno psicologo, ma se pensi che le ha pronunciate Madre Teresa può darsi che ti venga in mente qualcos’altro. Agire con lo scopo di essere simile alla Madonna non è forse interpretabile come un incredibile atto di egocentrismo personale? In che modo l’opera della piccola albanese Madre Teresa di Calcutta viene sminuita dalle sue ambizioni? La mia risposta è: in nessun modo. Ovviamente la sua opera non è ben vista da tutti ed è stata oggetto di aspre critiche, ma la sua idea si è affermata in vita ed è sopravvissuta dopo la sua morte. Vogliamo prendere il Mahatma Gandhi come esempio? La rivoluzione non violenta che ha posto fine alla colonizzazione inglese dell’India è dovuta alla sua ferrea determinazione e alla fede nei valori della non violenza. Non è stata forse un’incredibile ambizione la sua, quella di combattere con la non violenza l’impero più potente del pianeta? Torniamo in patria e pensiamo alla recente scomparsa di Gino Strada, personaggio discusso e oggetto di numerose critiche a causa dei suoi valori di cui non faceva mistero e nei quali credeva fermamente difendendoli con le unghie, i denti e severe ammonizioni alle istituzioni. Non è stata forse una grande ambizione la sua quella di creare Emergency? Le intrusioni tanto spesso criticate in altri settori della vita pubblica in che modo riducono l’impatto positivo che ha avuto la sua organizzazione? Comprendo che sia difficile accostare il termine “egoismo” a questi nomi, e credo che non vada fatto. Sono state persone egocentrate, cioè che hanno vissuto per affermare il loro personale modello di mondo. Era un modello spirituale o sociale? Non è importante, ciò che conta è che si volevano autoaffermare e questo implica sempre il persuadere altri che la nostra idea è giusta o persino migliore. Capisco anche che alcuni possano non avere una bella idea del loro operato e sicuramente ti rendi conto di quanto siano state differenti da un Adolf Hitler, un Pol Pot o un più recente Kim Jong-un. Almeno da un punto di vista occidentale, che non pretendo essere quello giusto né il solo, alcuni hanno quantomeno provato a fare del bene e altri sono sicuramente riusciti a fare del male.

Avere un forte ego non significa affatto essere buoni o cattivi, ma essere motivati dal desiderio di autoaffermarsi: i valori di una persona egocentrata sono quelli in cui si identifica, che rappresenta e che persegue attraverso le azioni concrete. Le persone sensibili hanno difficoltà in questo poiché devono confrontarsi con la tendenza a dare molto valore agli altri. Le persone razionali sono concentrate sul miglioramento personale e il raggiungimento di un obiettivo, rischiando di sottovalutare l’importanza delle relazioni sociali. Le persone egocentrate devono fare i conti con un’eccessiva tendenza all’autoaffermazione che rischia di schiacciare tutto il resto, comprese le relazioni di amicizia, d’amore o il lavoro. Un eccessivo egocentrismo può condurre a usare gli altri come oggetti che servono a soddisfare un nostro bisogno esclusivo, ma permette anche di acquisire gli strumenti giusti per raggiungere i propri obiettivi. Senza una forma di “sano egocentrismo” nessuno è realmente capace di affermarsi: la persona sensibile si farebbe usare, la persona razionale non saprebbe giudicare le proprie idee. Ogni tipologia di persona, come noti, ha i suoi pregi e difetti e dovrà confrontarsi con essi in un percorso di miglioramento. In questa sezione mi limiterò a tre tipologie di persone: le persone troppo egocentrate o narcisiste, le persone egocentrate equilibrate o con sano egocentrismo, le persone egocentrate di successo.
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Le persone troppo egocentrate o narcisiste




Quello del narcisismo è sicuramente il tema del momento e non è facile scriverne, in quanto ne parlano tutti: si tratta di un’organizzazione di personalità solitamente vista come pericolosa, manipolatrice e in qualche caso persino malefica. Uno dei miei video di maggior successo si intitola Demoni sulla terra: per il titolo mi sono ispirato a un commento in cui una persona definiva così i narcisisti patologici. Cerchiamo di capire meglio come sono fatti questi demoni.

Per prima cosa occorre chiarire che quella narcisistica è una delle molte strutture di personalità esistenti e che ognuna di esse svolge una sua funzione: quella del narcisismo serve a proteggere l’ego. Il narcisista ha un pessimo rapporto con l’oggetto d’amore, che si è rivelato inaffidabile, iperesigente o persino umiliante. Ma che cos’è l’oggetto d’amore? Si tratta dell’amore stesso, cioè del modo con il quale impariamo a relazionarci con ciò che amiamo. Da piccolissimi è la mamma o chi ne fa le veci. Ma da piccoli noi non sappiamo che si chiama mamma, lo impariamo col linguaggio. Semplicemente sentiamo un fortissimo attaccamento verso quella persona e il modo in cui ci tratta lo possiamo solamente subire. Dopo qualche tempo si aggiunge il papà, altra persona di cui subiamo il comportamento. Potrebbe sembrare una cosa negativa quella del subire, ma in realtà è semplicemente così che stanno le cose: siamo troppo piccoli per imporci e la relazione dipende dalla sensibilità dei genitori. Poi si aggiungono altre persone come i primi amichetti, altri adulti, i maestri e i compagni di scuola. Se nel corso di queste esperienze vengo umiliato, abusato, ferito, mi sento schiacciato o svilito abbastanza a lungo, ecco che la mia mente può fare qualcosa di apparentemente bizzarro.

L’ego che mi sono formato e che sta subendo queste situazioni che non riesco a superare viene sostituito da un ego alternativo, quello narcisistico, che subentra al comando della nostra mente. È come se il piccolo ego ferito chiedesse aiuto e arrivasse qualcuno che è in grado di dargli una mano, ma a un prezzo speciale.

La ferita narcisistica è un’esperienza che ha sconfitto le capacità di reagire della persona. L’ego alternativo non può curarla (se avesse potuto lo avrebbe fatto): ciò che può fare è trovare un qualche adattamento. È come se subentrando dicesse qualcosa del tipo: “Ok, tu non sei capace di affrontare queste situazioni, quindi ci penso io”. Solitamente il periodo in cui si forma questo ego narcisista è molto doloroso e non viene raccontato volentieri dal narcisista, che a volte non ne è neppure cosciente. Potrebbe aver passato anni di angoscia a scuola, avere avuto genitori iperesigenti e anaffettivi, persino abusanti. Alcuni autori aggiungono a questa lista il “bambino viziato”: se si è stati educati a sentirsi in diritto di avere o fare tutto ciò che ci aggrada, il nostro ego non è pronto ai rifiuti che ognuno di noi incontrerà nella vita e questo fa sì che ogni piccola frustrazione venga vissuta come un trauma.

L’ego alternativo emerge dal dolore col compito di evitarlo. Per questo motivo non può avere una grande empatia, perché immedesimarsi nella sofferenza degli altri riapre la ferita narcisistica. In un esperimento condotto da Erica Hepper, Claire Hart e Constantine Sedikides sono stati mostrati dei filmati in cui una persona subiva dei soprusi a varie persone classificate come ad alto, medio e basso narcisismo. Chiedendo ai partecipanti di immedesimarsi nei panni della vittima, tutti quanti hanno aumentato la propria risposta empatica, ma più elevato era il narcisismo e meno empatia veniva mostrata. Più l’ego narcisista è forte e maggiore è la difficoltà a empatizzare con gli altri.

Spesso sono invidiosi, perché i narcisisti non si sentono bene con se stessi e hanno momenti di grande vuoto, in cui provano forte ansia e insicurezza che talvolta li spinge all’abuso di sostanze. Il fatto è che non possono mostrare nessuna di queste cose, perché significherebbe rivelare la loro debolezza. Tutta la loro personalità è strutturata per mostrare agli altri la versione migliore di se stessi. Devono piacere, essere invidiati e ammirati. Hanno bisogno di tutta l’attenzione che non hanno ricevuto al tempo della ferita narcisistica: è come se tornassero continuamente a quel momento della loro vita per curarsi. Ormai però sono adulti e devono ottenere quell’attenzione in altri modi. Essere ammirati, invidiati o desiderati sono dei surrogati che servono a guadagnare l’amore che gli è mancato.

Per farlo devono sviluppare delle doti che a volte sono molto utili. Sono grandi osservatori, colgono i più piccoli segnali non verbali per capire lo stato d’animo altrui e adeguarsi all’interlocutore. Notano i dettagli, come i colori che uno preferisce, i suoi modi di dire o di gesticolare. Per esempio, nel corteggiamento se notano che il colore verde riveste un significato particolare, faranno in modo di indossarlo anche loro. Il tutto per piacere agli altri. Come puoi notare tutto ciò richiede un grandissimo dispendio di energia: l’attenzione del narcisista è tutta sull’altro e questo fa sembrare che dia moltissima importanza alle persone.

In ambito professionale solitamente svolgono un lavoro al di sotto delle loro capacità, così da sentirsi sicuri e tranquilli di farlo bene, oppure si dedicano completamente a qualcosa sviluppando abilità al di sopra della media. Il narcisista di successo fa quest’ultima scelta, ma preso al di fuori del suo contesto professionale potrebbe non piacerti molto. Se hanno successo sul lavoro da esso traggono linfa vitale per la propria identità, una fonte di autostima irrinunciabile. In molti casi il successo professionale diventa la parte principale della loro vita, si sentono a proprio agio, sicuri, importanti, vengono riconosciuti come persone di valore.

Intimamente sono persone molto insicure, spesso ansiose, ma hanno imparato a controllare le loro emozioni e la loro immagine così bene da non farsene accorgere. Questo grande controllo su di sé, la scarsa empatia, la focalizzazione sui loro bisogni e le capacità di osservazione li rendono bravi nella seduzione e persuasione. Abilità che possono garantire un discreto successo nell’intimità e sul lavoro.

Ma mentre sul lavoro si attaccano saldamente, perché è l’unica cosa in cui si sentono effettivamente sicuri, nelle relazioni hanno qualche problema in più. Il loro pessimo rapporto con l’oggetto d’amore li porta a cercare partner non minacciosi, cioè che non abbiano paura di essere traditi, lasciati o umiliati. In altre parole, ricercano partner che non abbiano potere su di loro e che siano facilmente controllabili: persone con modalità da caregiver o dipendente affettivo, che danno molto in cambio di poco. La loro intima convinzione è di non valere nulla per cui anche di non piacere a nessuno, se venissero visti per come realmente sono. Le persone con cui si legano sono quelle con le quali sentono di potersi mostrare in tutto e per tutto. Ma anche qui le cose non sono perfettamente lineari.

Come dico spesso, essere troppo accondiscendenti educa gli altri a mancarti di rispetto. Un partner sempre disponibile e per nulla minaccioso è un partner controllabile. Ma una persona così, anche se dà sicurezza, alla lunga finisce per perdere la stima del narcisista, il quale è portato a pensare qualcosa del tipo: “Non mi ami perché ti piaccio, ma perché sei una persona che non può ambire a qualcosa di meglio”. Le attenzioni di qualcuno che non stimiamo molto perdono di qualità e alla fine non ci basta più. Di conseguenza le persone narcisiste cercano altri partner per dimostrare a se stesse di piacere ancora, di poter dominare anche in un’altra relazione. Solitamente le donne narcisiste vanno in cerca di uomini di livello sociale più alto di loro o del partner, persone che ai loro occhi sono più importanti, perché vogliono capire se possono sentirsi superiori anche a loro, una cosa che riempie di orgoglio e autostima. Nel maschio narcisista questa tendenza, pur presente, è meno spiccata.

Anche se in questo libro non parlo di narcisisti patologici, è pur vero che restare accanto a persone fortemente narcisiste preservando la propria autostima è impossibile. Il modo col quale il narcisista interpreta il rapporto affettivo è del tipo dominanza-sottomissione, cioè uno dei due deve stare sopra l’altro, e ovviamente il tentativo del narcisista è di stare sopra. Paradossalmente il narcisista può essere molto dipendente dagli altri. Del resto il suo modo di ottenere fiducia è quello di fornire agli altri un’immagine capace di catturare l’attenzione e questo implica l’essere camaleontici, ossia mostrare a persone diverse aspetti diversi della propria personalità.

La personalità narcisistica che ho appena descritto viene definita di tipo overt ed è animata da un mindset di questo tipo: devo dimostrare agli altri di essere migliore; non mi sento fragile quando ho tutto sotto controllo; devo dimostrare a me stesso di essere autosufficiente.

Ma non esiste soltanto questa forma di narcisismo, esiste anche quella chiamata di tipo covert, cioè il narcisista che non ti aspetti, quello che si traveste da persona sensibile e ferita. Appare come l’amico fragile o il partner che deve essere sostenuto, ma alla fine ogni tentativo di stargli vicino si rivelerà un insuccesso, perché nulla sarà mai abbastanza, né consigli né tempo speso insieme. E questo per un semplice motivo: il suo scopo non è quello di stare meglio ma di avere la tua attenzione. Ha lo stesso obiettivo del narcisista overt, quello descritto precedentemente, ma usa strategie del tutto differenti. Cerca il tuo affetto, stimola la tua compassione affinché tu gli dedichi il tuo tempo. Questo gli restituisce una misura di quanto vale, di quanto è importante. In queste persone, però, il dolore della ferita narcisistica è troppo forte e loro non riescono a superarlo, per cui recitano la parte dell’eterna vittima. Anche in questo caso cercherà persone sensibili, disposte a sopportare molti fallimenti pur di aiutarlo o aiutarla. Hai presente l’amico che si lamenta sempre ma qualunque cosa tu faccia non sortisce alcun effetto? Quello che se smetti tu di stargli accanto si trova qualcun altro con cui lamentarsi? Potrebbe essere un narcisista covert, magari senza neppure saperlo. Del resto, per quanto se ne parli non c’è ancora molta cultura psicologica sull’argomento.

Il narcisista covert ha un mindset di questo tipo: le persone mi amano se mi vedono debole; sono importante se mi dedicano tempo e attenzione; non sono capace e ho bisogno degli altri per sentirmi qualcuno.

Come vedi questi demoni non sono poi così spaventosi; ma allora perché se ne parla tanto negativamente? Il motivo è molto semplice: il fatto è che ricercando negli altri quello che manca dentro di loro finiscono per usare le persone. Trovano un partner e si sentono apprezzati, ma poi lo manipolano per controllarlo e a quel punto perde di valore e devono trovarne uno nuovo per provare ancora quella sensazione. Chi si trova in una relazione di questo tipo prima o poi finirà per sentirsi usato e proverà rancore per tutte le menzogne a cui ha creduto. Molti ex partner di narcisisti mi dicono di essersi sentiti come in una bolla, nella quale vivevano una specie di sogno irrealistico. Se ricordi il ciclo della dipendenza, nella fase due abbiamo proprio il sogno e se questo viene alimentato da menzogne accuratamente dette il rischio è di spendere anni della propria vita in una relazione che non avremmo scelto.

Questo fa anche capire come siano in realtà persone spesso destinate alla solitudine, dato che finiscono per non legarsi mai a nessuno. Anzi, quando il legame si stabilisce, possono boicottarlo cercando nuove relazioni con lo scopo di dimostrare a se stessi che possono fare a meno di quel partner. Per un narcisista è difficile legarsi intimamente a qualcuno. Quando il partner di un narcisista mi chiede se può cambiare, spesso nutre la speranza che un giorno potrà avere una relazione più sana. Purtroppo la risposta a questa domanda deve considerare anche che solitamente queste persone si legano a qualcuno verso cui non nutrono grande stima, per cui accade spesso che il loro percorso di crescita personale li porti a lasciare il partner con cui stanno attualmente.

Prima di arrivare agli esempi faccio un breve riassunto. Il narcisista ha un ego ferito che viene compensato da un ego narcisistico, che ha delle precise caratteristiche: non può entrare in empatia perché risveglierebbe il proprio dolore; non nutre stima per se stesso e ritiene che nessuno lo amerebbe per com’è, per cui cerca di piacere o sedurre gli altri mostrando il lato che crede che apprezzerebbero di più; nelle relazioni deve avere il controllo, e questo lo spinge a scegliere partner dipendenti o manipolabili; sono partner poco stimolanti, per cui la gratificazione che riceve a un certo punto finisce, e avverte il bisogno di cercarla con altre conquiste; solitamente sceglie lavori al di sotto del proprio potenziale, ma l’ego narcisista deve spesso costruirsi delle abilità sopra la media, per cui non è raro che eccella nel lavoro; quando è bravo nel lavoro ci si immerge completamente e diventa la sua vita in quanto è l’unica fonte sincera di autostima che ha; alcuni narcisisti non hanno un ego narcisistico seduttivo e persuasivo, per cui ricorrono alla compassione per ottenere affetto e vicinanza dalle persone recitando la parte dell’eterna vittima. Credo che in questo riassunto ci sia l’essenza del narcisismo, ma adesso veniamo agli esempi.

Damiana

Mi chiamò alle sette e cinque minuti, avevo appena finito di lavorare e controllavo le telefonate a cui non avevo avuto modo di rispondere durante le sedute di terapia. Di solito non rispondo a quell’ora, ma se mi capita di essere libero e col cellulare in mano qualche telefonata la prendo. Al nostro primo appuntamento la feci aspettare dieci minuti. Entrò infastidita in volto, ma nonostante questo cambiò subito espressione e divenne sorridente e gentile. Le dissi di aver risposto alla sua telefonata per puro caso e lei replicò che non era così che stavano le cose. Mi spiegò che una persona impegnata come me concentra le telefonate in una fascia oraria ristretta ma non riesce a rispondere a tutti, per cui era ovvio che per fare prima avrebbe dovuto far squillare il telefono quando ce l’avevo in mano. Quale momento migliore se non appena finito di lavorare, mentre controllavo le telefonate senza risposta che avevo ricevuto durante le visite? Capii che avrei dovuto cambiare le mie abitudini e che Damiana aveva una sorprendente capacità di controllare gli altri.

La conversazione che ritengo più interessante da riportare in questo libro avvenne qualche sessione più avanti.

«Ho ripensato molto a ciò che mi hai detto, al fatto che soffri per la perdita di questa persona, che vorresti riconquistarla e che fai di tutto per riuscirci. Una cosa in particolare mi ha colpito, quando dici che ti senti umiliata: non lo capisco.»

«È umiliante prostrarsi ai piedi di qualcuno per riaverlo indietro, non trova?»

«Ma tu mi hai detto soltanto di avergli mandato qualche messaggio, di averlo visto nella pausa pranzo per chiedergli scusa e di esserti mostrata disponibile a ritentare insieme.»

«Be’… sì, non l’avevo mai fatto per nessuno prima.»

«Scusa, ma cosa dovrebbe fare una persona che vuole riconquistare qualcuno?»

«Non lo so, di solito mi cercano loro.»

«Prova a pensarci adesso: come si dovrebbe comportare una persona che vuole riconquistare l’ex?»

«Non lo so, gliel’ho detto. Me lo dica lei.»

«Puoi pensarci per qualche attimo prima di rispondere?»

«Va bene, ma non vedo dove possa portare, dato che mi chiede qualcosa che non ho mai fatto prima.»

«Non ti farò un’altra domanda, non cambierò argomento. Per cui puoi decidere di stare una sessione intera a rifiutarti di rispondere oppure pensare a come si dovrebbe comportare una persona che tenta di riconquistare un ex partner.»

«Quello che sto facendo adesso: mi mostro gentile e disponibile.»

«Immaginiamo che tu debba dare un consiglio a qualcuno, dicendogli cosa dovrebbe fare per riconquistare il partner.»

«Gli direi di essere gentile e disponibile, di ammettere di avere sbagliato e di voler riprovare.»

«Perfetto, e per quale motivo questa persona dovrebbe farlo?»

«Per riconquistare il partner?»

«Certamente questo è l’obiettivo principale, ma perché vuole riconquistare il partner?»

«Non lo so» rispose sospirando, e si irrigidì leggermente.

«Probabilmente perché vuole ricostruire il rapporto, perché prova ancora qualcosa per l’ex e ritiene la relazione recuperabile. Mostrarsi gentili e disponibili è un modo per far capire le nostre intenzioni. Tu invece definisci questo atteggiamento “prostrarsi ai piedi”. Mi sembra una definizione forte, un pochino iperbolica. Mi viene da chiederti quali siano le tue reali motivazioni. Perché vuoi tornare col tuo ex?»

«Io lo voglio lasciare» disse diventando rossa. «Voglio riconquistarlo per essere io a lasciare lui.»

«Vuoi farlo innamorare, giusto?»

«Sì, e poi lasciarlo quando crede che tutto vada bene.»

«Per quale motivo?»

«Non sopporto di essere stata lasciata.»

«Il tuo progetto diabolico mi sembra un tantinello eccessivo, suppongo che debba spiegarmi meglio come vi siete lasciati, non credi?»

«Tornata a casa, una sera, mi guarda e mi dice che mi vuole bene ma che ha capito che non potrò mai dargli quello che desidera, per cui ha deciso di chiudere. Lo aveva già detto ma negli occhi aveva una luce diversa. Non gli credevo fino in fondo, aveva preparato la cena, mi parlava del suo lavoro e mi chiedeva del mio.»

«Non ti aspettavi niente del genere? Non avevi mai annusato qualcosa nell’aria?»

«Assolutamente no, io ero tornata tardi perché ero stata da un altro. Ero convinta che mi avesse detto quelle cose perché era venuto a saperlo, magari mi aveva seguito. Ma dal modo col quale mi parlava mi sono resa conto che non sospettava nulla. Tirai un sospiro di sollievo perché stavo per confessarglielo io.»

«Da come ne parli mi sembra abituato al tradimento, probabilmente non sapeva di quella sera ma si era accorto di altro, può darsi?»

«No, assolutamente no. Ha nutrito dei sospetti per qualche tradimento, ma ha sempre creduto a ogni sciocchezza che gli raccontavo. A volte ho pensato che fosse stupido, credevo di essermi accontentata troppo.»

«Avresti preferito che si arrabbiasse?»

«Ma certo, almeno avrebbe dimostrato un po’ di carattere; così mi sembrava uno zerbino senza personalità.»

«Quindi non ti aspettavi minimamente che ti potesse lasciare?»

«Assolutamente no, è stata una cosa del tutto inaspettata. La mattina dopo se ne va dicendomi che avrebbe preso le sue cose nel pomeriggio. Ero ancora convinta che recitasse, così ho provato a sedurlo ma quando mi ha respinta ho capito che qualcosa non tornava.»

«Hai capito che faceva sul serio.»

«Sì, ma non ero del tutto convinta.»

«Lo ha fatto davvero?»

«Sì, sono tornata a casa la sera e lui non c’era più.»

«Qual è stata la tua prima reazione?»

«Mi sono arrabbiata come non mi succedeva da anni, l’ho chiamato e quando mi ha risposto l’ho offeso in tutti i modi.»

«Lui come ha reagito?»

«Mi ha detto che se lo aspettava, che questo è il mio tipico modo di affrontare le cose e che a lui non è mai piaciuto.»

«Lo sapevi?»

«Che cosa?»

«Che a lui non piaceva questo tuo modo di fare.»

«Sì, me lo aveva detto tante volte ma poi accettava tutto.»

«Per cui tu non hai mai fatto nessun cambiamento.»

«No, è sempre stato lui a cambiare, sapevo che mostrandomi rigida si sarebbe adattato e ha sempre fatto così.»

«Come hai reagito a quella risposta?»

«Sono rimasta in silenzio.»

«Non hai detto niente?»

«No, ho riattaccato.»

«Dopo aver riattaccato come ti sei sentita?»

«Come un pezzo di ghiaccio. Non sentivo niente.»

«Sei andata subito a letto?»

«Sì, sapevo di essere giù ma non ero triste. Non pensavo a nulla, ero come bloccata.»

La reazione descritta da Damiana è un’attivazione dorso-vagale, quella messa in atto dalla nostra specie quando molto tempo fa, per difendersi, un individuo si fingeva morto. È un sistema antico e serve come estrema difesa, in situazioni di pericolo grave: quando la situazione eccede ogni capacità di reazione, si attiva una modalità di grande risparmio energetico che attutisce ogni sensazione e reazione fisica. Dato che questa reazione, come abbiamo detto, si attiva in caso di grande pericolo, la domanda da porsi è come mai Damiana l’abbia avuta dopo essere stata lasciata da un partner che aveva appena tradito. Non sembra la tipica situazione in cui una persona prova un enorme dolore per la perdita del rapporto.

Il fatto è che queste reazioni non sono relative al presente ma al passato. In realtà Damiana stava reagendo a qualcosa che le era successo in precedenza e di cui conservava la memoria emotiva, per cui nel momento in cui ha rivissuto qualcosa di analogo si è riattivato uno schema emotivo che l’ha fatta reagire in un modo che neppure lei riusciva a spiegarsi. Per capire meglio è importante sapere che queste reazioni di solito si osservano dopo un evento traumatico. Ma credo che si possa essere d’accordo sul fatto che quell’evento non appariva così traumatico, del resto lei lo tradiva sistematicamente, lo manipolava di continuo, non lo stimava per niente, anzi lo considerava uno stupido. Non è una di quelle situazioni che siamo abituati a credere traumatiche, giusto? Quando lo ha raccontato ai colleghi e agli amici, che pensavano alla storia perfetta e non sapevano nulla più di ciò che traspariva dall’esterno, questa vicenda è apparsa traumatica, inspiegabile, e il suo partner è diventato un orrendo carnefice che l’ha lasciata senza motivo dopo averle rubato anni preziosi. Ma non è ciò che è avvenuto nella realtà, questa facciata è quella che lei mostrava alle persone che li conoscevano. Per cui viene da pensare che quell’evento sia stato una specie di innesco che ha fatto scattare uno schema emotivo che ha prodotto una reazione automatica. Ma lo schema emotivo scattato quel giorno quando si era formato?

«Sembra che tu abbia accusato un brutto colpo.»

«Lo so, così è stato, me lo hanno detto tutti che è stata una cosa scioccante e mi rendo conto di averla vissuta realmente così, come un trauma.»

Da quest’ultima frase è evidente che Damiana non ha la più pallida idea di quale sia la sua organizzazione di personalità: è convinta di essere dalla parte del giusto. È talmente immersa nel suo modello di mondo che riesce a vedere solamente il suo punto di vista e questo è molto limitante perché le toglie ogni possibilità di crescere. Ogni tentativo razionale di parlare alla sua consapevolezza fallirebbe; è quello che i suoi ex partner hanno già tentato, spiegandole ripetutamente come stanno le cose. Si mostra necessario intervenire sul piano emotivo e corporeo e ripescare gli eventi o l’evento che hanno portato Damiana a sviluppare quella reazione dorso-vagale che ho descritto prima. Per farlo uso un metodo che si chiama “ponte affettivo”, ideato dalla mente brillante di John G. Watkins, uno dei più famosi ipnoterapeuti della storia. Si tratta di usare le emozioni come un filo di Arianna che torna indietro nel labirinto del tempo ripescando i ricordi in cui le abbiamo provate. È utilizzato con il nome di floatback nell’ambito delle neuroterapie. In fondo al testo ho scelto di inserire una bibliografia ragionata e indico dei riferimenti bibliografici precisi dove ho inserito anche una breve spiegazione.

Torniamo adesso a Damiana.

«Damiana, puoi tornare al momento in cui hai avuto quella reazione?»

«Lo ricordo perfettamente.»

«Fai finta di dover pubblicare una foto su Instagram che rappresenti perfettamente quel momento.»

«Ok, trovata, è molto grande, la vedo davanti a me a dimensioni reali.»

«Che sensazione provi?»

«Ho esattamente quella sensazione.»

«Chiudi gli occhi… lascia che questa sensazione ti guidi indietro nel tempo… alla prima volta che ricordi di averla provata… lascia che sia la tua mente a offrirti le immagini… senza sforzo… è come se tu fossi seduta su un treno che torna da dove è venuto: dal finestrino vedi passare molte immagini, quando una di queste si ferma dimmi dove sei.»

Vidi Damiana irrigidirsi.

«Sì» disse senza aggiungere altro.

«Cosa vedi, Damiana?»

«Sono in montagna, a sciare, fa freddo.»

«Cos’altro c’è?»

«Siamo piccoli, otto o nove anni, ci siamo persi a causa di un problema sulle piste dovuto a una piccola slavina.»

«Che sensazioni avverti?»

«Ho paura, ho anche freddo, adesso sento i brividi sulla punta delle dita.»

«C’è qualcuno con te?»

«Tante persone, siamo già tornati a valle e tutti abbracciano i genitori mentre mia madre sta in disparte.»

«Non ti abbraccia?»

«No, non lo faceva mai. Sta parlando con l’istruttore e spiega che non c’è stato un reale pericolo, mi rimprovera perché mi sono fatta la pipì addosso. Mi dice che devo essere forte.»

«Ok, adesso per favore torna qui Damiana, conto fino a tre e apri gli occhi… uno… due… tre… come stai?»

«Bene, mi sono abituata a queste cose, mia madre era così, molto distaccata, e pretendeva sempre che fossi più forte e decisa. Io l’ammiravo molto per questo suo modo di fare.»

«Non trovi che avresti avuto bisogno di un abbraccio?»

«Non lo so, a volte esagerava ma io l’ammiravo.»

«Ok, ti va se adesso rifacciamo l’esercizio in cerca di qualche altro momento come questo?»

«Non mi è piaciuto molto.»

«Capisco, ma ti senti bene adesso, giusto?»

«Sì, anche se ho delle strane sensazioni alle braccia e alle gambe.»

«Che sensazioni?»

«Le sento irrigidite.»

«Ok, anche senza chiudere gli occhi, torna indietro come prima e dimmi quando hai già provato qualcosa di simile.»

Facendo questo esercizio più volte emersero numerosi episodi in cui Damiana si era sentita irrigidita, impaurita e non accolta dalla madre che animata dalla convinzione di renderla più forte evitava di rassicurarla persino nei momenti più difficili. Il padre era stato un uomo passivo, succube di quella donna, e col suo atteggiamento sembrava avallare quello stile educativo. Damiana avrà l’impressione di crescere sola, di essere diversa dagli altri e di non poter essere accolta realmente da nessuno. Come ogni bambina, aveva desiderato il legame coi genitori ma non poteva fidarsi di loro perché nei momenti del bisogno non c’erano e questo la spingeva a non fidarsi dei suoi legami affettivi. Come questo impattò sulla sua vita adulta venne fuori successivamente, in un’altra seduta.

Avevo chiesto a Damiana di immaginare la bambina che doveva diventare forte e che si sentiva sbagliata, le dicevo di immaginarla su una sedia e di sedercisi sopra. All’inizio ebbe difficoltà a contattare quelle emozioni ma poi si mise a piangere: era una bambina insicura e impaurita. Si sentiva sola e abbandonata, provava emozioni che faticava a contenere. Quando ciò accadeva le dicevo di tornare sull’altra sedia, dove aveva messo la Damiana forte.

La Damiana forte non amava la bambina impaurita, che rappresentava la sua ferita narcisistica e dunque tutte le sue fragilità. Anzi la giudicava e qualche volta, quando chiedevo di improvvisare come a teatro una specie di dialogo tra queste due parti, si permetteva persino di rimproverarla. Col tempo imparò ad amare questa bambina sofferente, iniziò a starle più vicino, ad accudirla, a tenerla per mano. Anche se solo simbolicamente. In un dialogo con la Damiana forte mi spiegò chiaramente perché tradiva.

«Per sentirmi forte: se tradisco posso fare a meno di questa relazione e quindi basto a me stessa. In realtà l’atto sessuale non mi interessa più di tanto; è il fatto di essere cercata, di legare a me qualcun altro che mi fa capire che anche in un’altra relazione potrei controllare la situazione e dominare. Quando la Damiana forte trova un partner, deve essere lei a guidare la relazione. Però si accontenta, trova persone che non la possono lasciare. Anche col mio ex non ho sofferto perché lui non c’è più ma perché mi ero sbagliata su di lui. È questo che mi ha fatto uscire fuori di testa, mi sono sbagliata così tanto su di lui, è come se non mi potessi fidare di me stessa e io non ho nessuno a cui affidarmi, ho soltanto me. Se sono in difficoltà io posso contare soltanto su di me.»

Dopo aver individuato la ferita narcisistica, la si integra nella struttura di personalità attuale. Con Damiana scelsi un metodo particolare. Le feci disegnare a terra una linea del tempo che andava dal giorno della slavina fino a oggi. Le feci segnare tutte le volte in cui ricordava di essere stata forte e capace. Autonoma e indipendente. Come prevedibile, essendo lei una donna in carriera, c’erano molti momenti di lavoro. Ma anche situazioni che riguardavano dei partner, come quella volta che aveva lasciato un ragazzo perché non si meritava di essere trattato male. Scelsi opportunamente momenti storici nei quali lei era riuscita a controllare la situazione mantenendo un qualche contatto emotivo. La Damiana che si sentiva forte perché aveva manipolato un uomo o un collega la misi fuori dalla selezione perché la manipolazione era il suo strumento di compensazione, cioè una specie di surrogato. Selezionati poco meno di dieci momenti chiesi a Damiana di restare su ciascuno di essi contattando le sensazioni. La sua linea del tempo era disegnata per terra, per cui si trattava di spostarsi da un punto all’altro del pavimento, chiudere gli occhi e ricontattare quell’istante. Associare luoghi spaziali e stati emotivi funziona particolarmente bene. Lo sperimentiamo ogni volta che torniamo in un luogo significativo e questo richiama in noi sensazioni particolari. La nostra mente è in grado di collocarsi nello spazio. Sebbene queste tecniche esistano più o meno dagli anni Settanta, è nel 2014 che John O’Keefe, May-Britt Moser e Edvard Moser vinsero il premio Nobel per la scoperta dei neuroni GPS. Sebbene queste ricerche non siano state fatte in ambito psicologico è plausibile che il nostro cervello, se opportunamente addestrato, sia capace di richiamare certe sensazioni provate in un determinato luogo dello spazio. Per cui è come se sul pavimento rimanessero ancorate le memorie e, passando sopra a quella zona precisa della linea del tempo, si riaccendessero. Avendoci ancorato momenti positivi si accendevano sensazioni positive. Nel primo tassello della sua linea del tempo era ancorato il ricordo della slavina, quando sua madre non la rassicurò come facevano le altre coi loro bambini. Dopo aver fatto passare Damiana dalle zone positive, le chiesi di trasportare quelle sensazioni nella zona dove avevamo ancorato la bambina. È un po’ come dire alla Damiana adulta e resiliente di andare a prendere per mano la Damiana piccola e spaventata, diventando lei stessa la persona capace di proteggerla. Fu l’inizio di una fase differente della terapia, nella quale iniziò a entrare in contatto con la sua ferita narcisistica senza bisogno di difendersi. Nelle sessioni successive rivalutò la figura di sua madre.

«Mia madre era una donna infelice: non voglio più essere come lei, senza saper dare un abbraccio a una bambina e con un uomo accanto talmente sottile da non emettere ombra. Fra i due forse il peggio è stato lui, perché non mi ha dato nessuna alternativa. Non c’è bisogno di essere violenti per maltrattare qualcuno, è sufficiente lasciarlo solo quando ha più bisogno di te, senza alcuna alternativa e dandogli la colpa se non ce la fa perché lo hai abbandonato. Ma anche loro erano persone con limiti e difetti. Li hanno fatti ricadere su di me, ma se mi attacco a questo poi non esco più e finisco per diventare una povera vittima e non mi piace. Mi sono resa conto che c’è anche questa parte, la mia bambina ferita è scomoda perché ha sofferto, però se mi giudico e mi offendo non faccio altro che ferirla di nuovo ma stavolta lo faccio da sola, in realtà è peggio che se lo facesse qualcun altro. Se ti ferisci da sola non hai nessuno a cui affidarti, sei tu stessa il pericolo. Devo imparare a stare con me stessa, volermi bene, rispettarmi di più. Devo smettere di vivere tutto come se dovessi dimostrare qualcosa a qualcuno o dovessi ammaliare questa o quell’altra persona. Io sono io e non posso piacere a tutti. Certo, ho imparato come si fa ad apparire in un certo modo e in questo periodo storico sembra davvero tanto importante, ma io voglio essere me stessa. Da qualche settimana mi sembra di sentire e vivere meglio le mie emozioni. Ogni tanto provo timori che prima non avevo, o forse non sentivo. Credo però che sia questo il modo giusto di vivere, è come se prima vedessi l’arcobaleno in bianco o in nero e adesso vedo tutti i colori. Magari qualcuno non mi piace, ma non è un buon motivo per cancellare l’arcobaleno.»

Giordano

Si presentò da me un uomo che diceva di essere depresso; era stato da uno psichiatra ma si era rifiutato di prendere i farmaci perché voleva farcela da solo. Aveva visto molti miei video e si era convinto che la strada da percorrere fosse quella della psicologia.

«Mi dica come la posso aiutare.»

«Sto male e voglio stare meglio; ci dev’essere un modo per essere felici come gli altri, no? Io non sono mai felice.»

«Ha un’idea del perché?»

«Ne ho molte: non ho avuto una vita facile, i miei genitori sono stati tremendi, non mi hanno mai voluto veramente. Non erano dei mostri, semplicemente ero di troppo e me lo hanno persino detto. Ho imparato a considerarmi una nullità e mi sono sempre trovato donne che si rivelavano all’opposto di quello che sembravano, esattamente come mia madre. La mia ultima ex si è presentata come la più dolce di tutte, lei mi ha capito veramente, ma poi è diventata scostante, ha iniziato a dirmi che la stancavo e dopo otto anni mi ha lasciato.»

«Dev’essere stata dura.»

«Decisamente.»

«Allora, lei mi presenta una situazione difficile, per cui dovremo lavorare sulle sue risorse.»

«Non ne ho, dottore, sono sfinito, vengo da un periodo difficile, sono almeno dodici anni che non trovo una relazione che funziona.»

«Ma per otto anni ha detto che ha funzionato.»

«Ma se è finita così, allora a cosa serve? È stato tutto inutile? Se dopo otto anni la persona che ami ti dice che non ti sopporta più, ma che persona è?»

«Suppongo che anche i suoi amici abbiano rotto i legami con la sua ex.»

«Si fa presto a dire amicizia ma poi alla fine, quando si ha davvero bisogno, le persone pensano solo a se stesse.»

«Lei no?»

«Come?»

«Ha detto che le persone pensano solo a se stesse: lei no?»

«Io penso sempre agli altri, troppo, prima vengono gli altri e poi vengo io, forse. Sono troppo altruista.»

«Ma è fantastico, se lo capisce può cambiare le cose.»

«Dice sul serio? Perché a me sembra impossibile: cosa devo fare?»

«Innanzi tutto smettere di lamentarsi» dissi sorridendo.

Giordano agiva e parlava come una persona depressa, per cui aveva pensieri negativi su di sé, gli altri e il futuro. Aveva un umore depresso ma la sua lamentela mi aveva insospettito. Faceva troppo la vittima e si era costruito una storia dove lui era l’eroe solitario, l’unico altruista sconfitto da un mondo di egocentrati. In PNL si dice che non esistono persone senza risorse, ma stati emotivi senza risorse. Da questa prospettiva Giordano prova da anni lo stesso stato emotivo, ha imparato a viverci dentro, lo usa nelle relazioni, probabilmente lo ha arricchito con varie sfumature e ogni tanto riesce persino a uscirne, ma poi ci ricade sempre. Dopo tanto tempo che si è abituato a vivere così, quello stato emotivo è diventato il suo mondo. Prova le stesse emozioni, reagisce negli stessi modi, lo considera la sua realtà. In quello stato non è possibile cambiare, perché lì dentro lui è un povero e solitario altruista immerso in un mondo di egocentrati. Vedersi come vittime è un modo come un altro per dare importanza alla nostra identità. Nessuno vorrebbe essere un povero incapace che si merita il suo insuccesso, nessuno vorrebbe essere una semplice e banale nullità.

Nel narcisismo covert ci si sente così e viene trovato un escamotage per trasformare quello stato emotivo sgradevole in una risorsa per ottenere attenzioni e compassione da parte degli altri. Si crea il personaggio della vittima; degli eventi, delle circostanze, del destino, poco importa purché funzioni. La lamentela è una loro strategia di sopravvivenza: non riesco, sto male, fallisco sempre, non so come fare, sono tutte frasi ricorrenti. Se si sentono costretti a farsi aiutare allora iniziano a chiedere al partner o all’amico di trovargli l’aiuto, il soccorso, la soluzione. Tutte cose che puntualmente boicotteranno per rimanere nella condizione della vittima. Giordano aveva iniziato fin da subito a usare la lamentela vittimistica come strategia, e io di solito, nelle prime sedute, accolgo la modalità di porsi del paziente per non farlo sentire scomodo. Con il narcisismo covert le cose sono diverse rispetto a una persona che soffre di depressione e si percepisce vittima, sono diverse anche da una vittima reale che si dipinge come vittima. Nel narcisismo covert la strategia del vittimismo è una modalità di relazione che prima viene affrontata meglio è. Altrimenti diventa sempre più difficile trasformarla in oggetto di terapia perché tende a diventare una regola non scritta. Un po’ come succede nelle coppie, dove i partner si dividono le responsabilità in modo automatico e poi diventa difficile cambiare le cose. Anche la coppia terapeuta-paziente ha delle dinamiche di questo tipo, ed è bene risolverle il prima possibile. Quando la lamentela è una strategia disfunzionale, come nel caso della depressione o delle vittime reali, è semplicemente l’espressione di un disagio e bisogna accoglierla e capirla, almeno inizialmente, perché parla del mondo interiore della persona. Nel narcisismo covert è diverso, è una strategia di manipolazione, e se viene usata apertamente con lo psicologo ho notato che aspettare molto tempo per affrontarla non produce un risultato migliore rispetto ad affrontarla subito. Per cui decisi di andare dritto al punto: lamentarsi non funziona.

«Ma dottore, le sto raccontando la mia vita» disse, mostrandosi sorpreso e ferito.

«No, Giordano, lei si sta lamentando della sua vita. È impossibile che le cose siano andate come dice lei.»

«Non capisco cosa intende.»

«Lei è stato otto anni con la sua ex, perché ci è stato se hanno fatto schifo?»

«Non ho detto questo.»

«Certo che lo ha detto, gliel’ho anche chiesto.»

«Io ho detto che dopo otto anni mi ha abbandonato dicendo che non mi sopporta più; chi non soffrirebbe di fronte a una cosa del genere?»

Notare come Giordano, da buon narcisista, distorce la realtà per riadattarla alle mie osservazioni.

«Ma lei cos’ha fatto per arrivare a questo punto?»

«Come?»

«Ha capito bene, cos’ha fatto lei per arrivare a questo punto?»

«Io non ho fatto niente, lei mi sta offendendo.»

«Giordano, lei non ha mai fatto niente, se ne rende conto? Niente! La sua vita fa schifo e lei non ha fatto nulla! Nulla! Giordano, le persone scappano da lei, non la sopportano più e lei non fa niente, se ne rende conto?»

Sto utilizzando volontariamente una modalità terapeutica provocatoria. Se una persona si arrabbia e mi aggredisce esce dal ruolo di vittima.

«Ma le pare una cosa bella, questa? Lei come reagirebbe?»

«Giordano, lei non è depresso, lei porta sfiga! Ha capito cosa le ho detto? Lei porta sfiga!»

«E lei sarebbe uno psicologo?»

«Certo, mi stupisco che lo psichiatra non glielo abbia detto prima, lei deve andare dal mago a farsi togliere la sfiga di dosso, perché non ha un problema di depressione, è soltanto insopportabile.»

«Lei è un personaggio» disse sorridendo.

Dalla reazione del paziente capii che entrambi stavamo recitando una parte, mi sembrò un momento buono per chiedere le sue reali motivazioni.

«Giordano, perché è venuto qui?»

«La mia attuale compagna vuole che vada dallo psicologo.»

«Ah, sì? Ma non era in lutto per la sua ex?»

«Lo sono, ma ho ricercato la mia ex e lei vuole che vada dallo psicologo.»

«Perché mai non ha fatto finta di andarci?»

«La vuole contattare.»

«Ma che bella crocerossina che ha trovato; vuole contattare lo psicologo per assicurarsi che stavolta lei non le dica bugie?»

«Sì, dottore.»

«La conosce bene. Quanto vuole continuare così, Giordano?»

«Così come?»

«Lo sa, Giordano, elemosinando compassione e attenzioni usando il dolore come forma di manipolazione.»

«Queste identiche parole che mi ha detto lei ora le ha usate la mia compagna prima di mandarmi un suo video. Mi ha scritto che sono un narcisista covert e uso il dolore come forma di manipolazione. Mi sono rivisto in molte delle cose che ha detto nei video ma non sono sicuro di voler cambiare.»

«Io non ho alcuna intenzione di perdere tempo con una persona che non vuole cambiare, è una cosa che per me non esiste. Se vuole venire da me deve lavorare sulla responsabilità personale, se non lo fa interrompo la terapia. Lei non è vittima di una violenza, non hanno arruolato suo figlio né soffre di depressione. Si deve assumere la responsabilità di questa lamentela vittimistica e cambiare modo di relazionarsi con gli altri. Fine della discussione, è comunque libero di cambiare psicologo o, se preferisce, fare finta di andarci.»

«Ma si può cambiare davvero?»

«Le sembra una domanda da fare a uno psicologo?»

«Be’, tutti devono sbarcare il lunario, no?!»

«Oh, Giordano, se dice queste cose il mio piccolo ego ferito piangerà, sto per mettermi a frignare. Noto che anziché prendere una decisione continua il comportamento passivo aggressivo; che fa, mi dà una risposta?»

«Mi dica cosa dovrei fare, non so se continuerò a venire, ma se mi dice come dovrei comportarmi posso valutare la cosa.»

Notare come Giordano, con questa frase, evita di assumersi la responsabilità di scegliere, sposta l’attenzione su di me e, così facendo, evita di rispondere nel merito.

«Giordano, lei è responsabile di come fa stare gli altri, le persone intorno a lei si stufano e questa è una sua responsabilità. Cerca la loro attenzione, fa sprecare loro fiumi di parole senza motivo. Ciò che deve fare è smettere di cercare compassione e iniziare a far star bene le persone. Deve smettere di lamentarsi dei suoi problemi e se ne ha sul serio li deve risolvere da solo. Crede di esserne capace?»

«Io faccio così, è vero, ma non riesco a fare diversamente. È come il pilota automatico, non mi succede con tutti ma alla fine creo una situazione in cui le persone si avvicinano a me o mi restano legate perché sono debole.»

«Così facendo lei rinforza la sua idea inconscia di essere debole, di aver bisogno di aiuto e dunque di non potercela fare da solo. È un cane che si morde la coda, capisce? Ha l’illusione di avere l’amore ma in realtà ha costruito la sua relazione in modo tossico. Ha cercato una persona che desiderasse aiutarla, una persona che ha bisogno di dedicarsi agli altri. Ma lei non è soltanto questa persona debole, lei è molto di più e non può sentirsi amato soltanto per questa parte che recita.»

«Quando la mia attuale compagna mi disse che ero un narcisista, io non capivo bene. Diceva che dovevo andare dallo psicologo e io per due anni ho fatto finta di andarci. Avevo persino iniziato a vederne uno davvero, ma poi pensai di poter impiegare meglio il tempo. Andai da uno psichiatra e riuscii quasi a convincerlo di essere depresso, ma poi avrei dovuto assumere farmaci e non mi sembrava utile continuare. Quando lei si accorse che non andavo dallo psicologo, mi disse che ero un narcisista covert, che facevo finta di stare male per attirare l’attenzione degli altri ma in realtà ero un bugiardo. Secondo me aveva ragione perciò ho iniziato a informarmi. Ho capito che era vero, ma io sto male sul serio.»

«È come se non riuscisse a cambiare schema, vero?»

«Esatto, mi sembra di essere costretto a fare così. In realtà non so cos’altro fare. Lei adesso dice che devo far stare bene le persone, ma non sono sicuro di saperlo fare.»

«Cosa potrebbe fare per far stare meglio la sua compagna?»

«Potrei farle un regalo e smettere di lamentarmi, ma forse non è questa la strada.»

«Cosa propone?»

«Forse dovrei imparare a stare bene con me stesso senza convincere nessuno ad aiutarmi.»

La storia di Giordano presenta due tematiche che quando si mettono nei video sul narcisismo le visualizzazioni salgono alle stelle: consapevolezza e responsabilità. Richiamano due domande frequenti: perché il narcisista non si assume la responsabilità delle sue azioni? La risposta è semplice, ha talmente bisogno di quello che cerca che è disposto a fare qualsiasi cosa per ottenerlo, e come emerge dalla storia di Giordano è l’unica strategia che conosce. Ma il narcisista è consapevole? Nello stesso modo in cui lo era Giordano. Per un lungo periodo della sua vita non lo è stato, poi accadono delle cose che lo portano a comprendere i suoi comportamenti e a dargli un nome. Nonostante ciò, quando è venuto in terapia ha messo in atto il suo schema narcisistico. Nel momento in cui ho iniziato l’intervento provocativo non sapevo quanto e se fosse consapevole. Ovviamente quando ha sorriso in quel modo è stato chiaro, e la conversazione è salita di livello. Abbiamo potuto parlare delle reali motivazioni. La ragione per cui accettai Giordano in terapia fu proprio la sua scelta di stare a questo livello, che è un po’ come togliersi la maschera. Anziché gettarla avrebbe potuto offendersi e andarsene, o continuare la parte della vittima. Due modi per tenere la maschera. Avendo scelto di rivelare tutto il dietro le quinte del nostro incontro, le sue reali motivazioni, i suoi dubbi sulla psicologia e gli psicologi, mi sono reso conto che vi era una solida base di realtà su cui lavorare. Quando questo accade si può fare un bel percorso. La storia di Giordano è quella di una serie di pazienti narcisisti covert che ho avuto e che mi hanno insegnato molto su questo mondo. Come ho già detto in precedenza, ogni storia personale è costruita su un criterio di verosimiglianza, non è la storia di una singola persona ma di più persone con quelle caratteristiche.

Veniamo adesso alla parte sugli esercizi.

Esercizi per migliorare

In una ricerca del 1988 condotta da Robert Raskin e Howard Terry si è misurata l’empatia dei narcisisti e la loro capacità di aumentarla. Avvalendosi del Narcissistic Personality Inventory è stata usata una procedura per stimolare l’empatia di persone che sono risultate essere ad alto narcisismo ma senza una diagnosi di disturbo narcisistico di personalità. Queste persone sono state sottoposte alla visione di un filmato di violenza domestica. A metà di loro è stato chiesto semplicemente di guardare il filmato e all’altra metà è stato chiesto di guardarlo sforzandosi consapevolmente di mettersi nei panni della vittima. Dopodiché ai due gruppi è stato somministrato un set di domande volte a misurare l’empatia. È stato dimostrato come il gruppo cui era stato chiesto di immedesimarsi era significativamente più empatico. Questo fa capire che nei casi di narcisismo non patologico vi è la possibilità di provare empatia, cosa preclusa alle forme più gravi, come nel caso dei narcisisti psicopatici.


METTERSI NEI PANNI DEL PROSSIMO


	Identifica una situazione in cui qualcuno ha manipolato, bullizzato o commesso un sopruso su qualcun altro. È importante che tu non sia né vittima né carnefice.

	Immedesimati nella vittima e ripensa alla situazione dal suo punto di vista, prestando la massima attenzione a ciò che senti.

	Identifica una situazione in cui qualcuno si è sentito vittima di un tuo comportamento.

	Mettiti nei suoi panni e ripensa alla situazione dal suo punto di vista, facendo caso a ogni sensazione che provi.



Rifai l’esercizio tre volte facendo una pausa di qualche ora prima di ripeterlo. All’inizio forse ci vorrà più tempo, ma in seguito basteranno pochi minuti.

Come noti l’esercizio è semplice e si può praticare da subito. Non è raro che una persona molto egocentrata provi intense emozioni nel secondo o nel quarto punto. Ma essere egocentrati non significa soltanto essere narcisisti; esistono anche persone egocentrate equilibrate che sono decisamente degne di ammirazione e di cui parleremo più avanti.




IL BAMBINO INTERIORE

Contattare la ferita narcisistica è sempre un aspetto cruciale nel narcisismo; senza questo passaggio è davvero difficile sentirsi sicuri perché le fragilità, i timori e le insicurezze della persona narcisista vengono proprio da quella ferita.

Ovviamente il primo passo è la consapevolezza di un marcato narcisismo; se non si sa su cosa lavorare non si può modificare nulla. A questo punto puoi prendere un foglio e disegnare una linea del tempo sulla quale scrivere gli eventi della tua vita che secondo te hanno determinato questa caratteristica. Sono eventi di vita comune, semplici, come dei genitori sempre al lavoro e il conseguente sentirsi trascurati, il fatto di aver perso all’improvviso la stima o il contatto con qualcuno che si occupava di noi. Eventi a cui la mente ha scelto di reagire come ha potuto, in questo caso con una struttura narcisistica.

Scrivere gli eventi sulla linea del tempo servirà a ricordarti il tuo piccolo bambino interiore; adesso sei pronto per l’esercizio vero e proprio.

Chiudi gli occhi e visualizza una casa antica. Sai che in quella casa c’è il tuo bambino ferito, non sai in quale stanza si trovi per cui dovrai cercarlo. Quando lo avrai trovato mettiti accanto a lui, in silenzio.

Dopo che sarai stato a trovare questo bambino più volte, invitalo a fare una passeggiata con te. Sei comunque in una fantasia della tua mente, puoi portarlo dove vuoi, al mare o in montagna come nel giardino davanti casa. La prima volta fate questa passeggiata in silenzio, uno accanto all’altro.

Quando ripeterai l’esercizio, invitalo a fare questa passeggiata tenendolo per mano. Ascolta le sensazioni che provi.

In un’altra sessione, quando avrai fatto la passeggiata tenendolo per mano e facendolo ti sarai sentito nella tua comfort zone, puoi proseguire come segue.

In una stanza immagina davanti a te quel bambino, a circa due metri di distanza. Fai qualche passo e mettiti esattamente dove lo hai immaginato. Per esempio potresti averlo immaginato davanti a un comodino in camera. Vai esattamente dove lo hai immaginato, come se lo accogliessi dentro di te, che è proprio il luogo dove è sempre stato.

Adesso metti le mani dove avverti di più la sua presenza, molto spesso sul petto o sulla pancia. C’è anche chi si abbraccia sulle spalle o si tocca i fianchi. Inizia a fare oscillazioni da destra a sinistra come se lo coccolassi. Mentre fai queste oscillazioni presta attenzione al tuo baricentro. Oscillando andrai più a destra e più a sinistra del tuo baricentro. Lentamente riduci le oscillazioni fino a posizionarti esattamente sopra di esso. Dopo di che fai la stessa cosa oscillando avanti e dietro, fino a che ti sarai riposizionato sul baricentro.

Questo esercizio è un po’ lungo e impegnativo, perché tempo e impegno sono richiesti per riprendere contatto con le nostre antiche ferite e prendercene cura.
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Le persone egocentrate equilibrate




Durante un corso di formazione aziendale un signore di bell’aspetto arriva in ritardo. Apre la porta e lancia un’ampia occhiata alla stanza incrociando lo sguardo dei presenti. Il trainer del corso gli domanda il motivo del ritardo e lui serenamente spiega di aver avuto un contrattempo al lavoro, si scusa e chiede dove può mettersi a sedere. Durante il break si presenta agli altri corsisti e intrattiene una piacevole conversazione con una donna di bell’aspetto che aveva notato al suo arrivo.

Questo comportamento non è tipico del narcisismo, ma è indice di una persona sicura di sé. Il sano egocentrismo non subordina i bisogni altrui ai propri; semplicemente persegue i propri obiettivi senza avvertire l’esigenza di scusarsi o provare imbarazzo nel farlo. Essere notati non mette a disagio perché si è sicuri di sé, senza per questo sentirsi migliori o più belli. Durante le esercitazioni un altro maschio emerge per competenza e bravura. Il nostro egocentrato non perde occasione per fare domande ed entrare in confidenza con lo studente più bravo. Il fatto è che non si percepisce competizione con le doti altrui bensì interesse e curiosità, perché possono essere occasione di crescita e magari, se siamo a un meeting di lavoro, di collaborazione professionale. A un certo punto viene chiesto di dividersi in gruppi, costruire un progetto e presentarlo in plenaria davanti a tutti. Il nostro egocentrato si rende disponibile al confronto e dove può propone le proprie idee parlandone liberamente. Quando si deve scegliere chi presenterà in plenaria nessuno ha dubbi su chi ricadrà il compito, che viene accolto con senso di responsabilità e gratitudine.

Durante la presentazione l’uomo mostra una certa sicurezza e non ha paura di esporre eventuali dubbi emersi, chiedendo persino qualche suggerimento al gruppo. Il fatto è che in questo modo il nostro egocentrato, che è un egocentrato sano, ritiene di trarre il massimo dall’esperienza di apprendimento e non teme di sperimentarsi in ruoli diversi, vivendo così più opportunità degli altri. Di fronte a un paio di espressioni di disapprovazione chiede agli interlocutori se hanno commenti da fare o se lui ha detto qualcosa che non va. Questo tipo di confronto è vissuto come rispettoso verso gli altri e potenzialmente utile per la sua crescita personale. Non avverte nessuna esigenza di trattenersi né di sfuggire a un’eventuale discussione. Uno dei presenti lo critica apertamente e lui gli chiede di essere più chiaro, così da capire esattamente a cosa si riferisce. La richiesta coglie l’altro in contropiede e quando si rende conto che l’intervento è frutto dell’irritazione per essersi sentiti adombrati dalla sua personalità decisa, lascia cadere la conversazione senza riprenderla o cercare ulteriori chiarimenti, poiché non avverte alcun bisogno di farsi coinvolgere in bisticci inutili né di dover cambiare per fare spazio a qualcun altro. Una persona si fa avanti rubandogli la scena e lui la lascia fare, guardando come se la cava e senza domande volte a mettere in difficoltà, benché non rinunci a farle. Nel costruire i progetti per il corso si capisce che ha sempre in mente uno scopo preciso, una visione delle cose e di come devono andare, degli step che devono essere compiuti, senza dimenticare una piccola dose di audacia nel lanciarsi per raggiungere l’obiettivo finale.

Il sano egocentrismo, che potrebbe essere tradotto con la locuzione “forte e robusta autostima”, si costruisce ponendosi obiettivi e attuando strategie per raggiungerli, cioè si misura coi risultati. Poiché nell’adottare questo mindset si diviene consapevoli che ottenere risultati genera invidie, si evitano inutili bisticci con chi ha difficoltà nel fare altrettanto ma si sente in diritto di criticare. Si mostra anche una certa insofferenza verso chi critica il metodo col quale si raggiungono gli obiettivi, poiché vi è la tendenza a pesare più il fine che il mezzo. Qualcuno potrebbe obiettare che il fine non giustifica i mezzi, ma chi raggiunge risultati sa bene che i casi estremi sono ben lontani dalla realtà e che la concretezza delle cose richiede spesso compromessi e un continuo confronto con le tipiche contraddizioni dell’essere umani.

Come puoi notare, in questa descrizione manca la tendenza a prediligere le relazioni fini a se stesse o persino gli ideali fini a se stessi. Se hai letto tutto il libro ti sarai accorto che le relazioni sono sempre messe in cima alla classifica dalle persone sensibili e gli ideali da quelle razionali. L’egocentrato sano invece vuol gustarsi la vita aggiungendo valore a se stesso. La relazione deve arricchirlo e gli ideali devono arricchirlo. È un modo di pensare diverso, un modello di mondo del tutto differente. Al primo posto, IO.

Il suo mindset è più o meno questo: basto a me stesso; posso farcela; sono capace di apprendere dagli altri. Come puoi notare c’è una certa differenza rispetto al mindset narcisistico, che paragonato a questo sembra esserne la brutta copia. Il fatto è che il narcisismo è il fallimento dell’ego, il sano egocentrismo è il suo successo.

Questo atteggiamento è vissuto spesso dagli altri come egocentrato, privo di etica e opportunista. Il fatto è che una persona sicura di sé non avverte il bisogno di mettersi da parte per fare spazio a qualcun altro, perché nel farlo si toglierebbe valore. La persona sensibile si sentirebbe di avere maggiore valore in quanto starebbe facendo qualcosa di buono. La persona razionale troverebbe giusto farlo se questo collimasse coi suoi valori, ritenendo che vi sia un modo di comportarsi più disciplinato che garantisce un miglior processo. La persona egocentrata equilibrata si sentirebbe di perdere un’occasione per acquisire valore personale; è un po’ come se pensasse che alla fin fine ognuno di noi conta per uno, per cui togliere valore a se stesso è comunque toglierlo a qualcuno. Per quanto riguarda l’opportunismo, l’etica delle persone egocentrate equilibrate è abbastanza concreta. Tutti quanti per raggiungere i nostri obiettivi cerchiamo di persuadere gli altri; l’importante è non fare promesse vane o illudere. Se esiste una convergenza di intenti, interessi o valori, anche se temporanea, non ha senso perdere un’occasione. Poiché lo scopo è l’occasione, l’egocentrato sano non ha nessuna remora a venire a patti con persone che non gli piacciono. Ciò non vuol dire che è disposto a fare accordi col diavolo, ma che è disposto a mettere da parte le proprie antipatie personali. Il nemico di oggi può essere l’amico di domani, se si rivela utile.

Sotto pressione tendono a diventare più egocentrati e dunque a sbilanciarsi sul versante narcisistico, cioè a subordinare i bisogni altrui ai propri. Possono arrivare a sentirsi in diritto di avere più di quanto gli spetta. Essendo loro stessi al centro del proprio mondo, sotto stress eccessivo rivolgono lo sguardo all’interno e finiscono per sovrastimare il proprio impegno e fatica e sottostimare quello altrui, finendo persino per accusare gli altri di far loro dei torti. Nelle discussioni possono diventare dei veri aguzzini. Hanno però il pregio di non dare peso eccessivo alle parole; se discutono con qualcuno, subito dopo possono bersi un caffè insieme, mentre invece una persona sensibile ha tempi di recupero maggiori dopo una discussione. Sono molto bravi a entrare in relazione con quasi tutte le persone. Sanno intrattenere rapporti con persone sensibili e razionali senza problemi e possono collaborare ed essere amici di entrambi. Hanno la tendenza a ricercare stimoli sempre nuovi, per cui hanno bisogno di conoscere persone diverse e quindi imparano a entrare in relazione con tipi umani differenti. Nello sperimentare la depressione, che colpisce anche loro, hanno un vissuto totalmente diverso da quello delle persone sensibili. Si sentono privi di valore perché non possono fare affidamento su se stessi. L’incapacità di mantenere il ruolo sociale che hanno conquistato è vissuta con dolore, non perché il giudizio altrui sia determinante, ma perché hanno lottato per essere quel tipo di persona e il mutato sguardo altrui è la testimonianza di aver perduto quella posizione. Porterò due esempi di persone egocentrate equilibrate che trovo significativi. Un esempio di depressione e un problema relazionale dove si assiste a uno sbilanciamento sul versante narcisistico.

Giacomo

Un infermiere di cinquant’anni mi cercò per un problema che lo affliggeva da tempo. Alcuni anni prima aveva avuto un episodio di panico estremamente grave in seguito al quale era stato ricoverato. Si trovava a casa con la moglie e mentre stavano cucinando all’improvviso fu assalito da un profondo malessere e svenne. Si risvegliò in psichiatria; gli raccontarono di aver chiamato l’ambulanza e che al pronto soccorso avevano diagnosticato un episodio di panico. Era imbottito di farmaci e non aveva molti ricordi di quello che avvenne in quei giorni, se non di alcuni dialoghi avvenuti tra il figlio e il primario, che comunicò alla famiglia che non sapeva se si sarebbe più ripreso da quell’episodio. Successivamente gli fu diagnosticata una depressione maggiore e fu trattato con benzodiazepine e antidepressivi. Non riusciva a dormire e questo lo costrinse ad assumere farmaci ipnotici per il sonno.

All’inizio era terrorizzato dall’ambiente casalingo e non riusciva a mangiare in cucina. Col tempo si abituò, ma non era in grado di assistere alla preparazione dei cibi senza sentirsi male. Ogni impegno professionale lo mandava in agitazione e fu demansionato a lavori amministrativi; sarebbe dovuta essere una cosa temporanea, ma dopo cinque anni era ancora nello stesso posto. Due anni prima dell’attacco di panico aveva subito un lutto importante, era un periodo intenso che lo aveva visto assumere incarichi sempre più gravosi al lavoro e nel sindacato.

All’apice dei suoi impegni, ma anche dei suoi successi, accadde l’evento che segnò negativamente la sua vita. Per lui le cose ormai procedevano assai diversamente rispetto a prima.

Si sentiva stanco, provava una sensazione di costrizione alla pancia e alla gola, quando era al lavoro non vedeva l’ora di tornare a casa e aveva la sensazione di rubare lo stipendio, di essere un peso, di non poter più svolgere la vita di prima. Sentiva gli occhi di amici e colleghi addosso e i loro sguardi lo distruggevano. Si sentiva tremendamente in colpa e pensava di essere incapace. Provava una fortissima sensazione di impotenza e aveva paura di perdere l’amore della moglie e dei suoi cari.

Gli chiesi se si sentiva in colpa nei confronti di se stesso o degli altri, e lui mi rispose che era verso se stesso. Gli domandai se era peggiore l’idea di essere un peso per gli altri o di non avere più l’efficienza e il successo di prima. Mi rispose che il successo non era importante, ma restava una misura dei suoi obiettivi, che adesso gli sembravano distanti anni luce. Riflettendoci, mi disse che il giudizio degli altri non era importante in se stesso, ma perché era come avere la testimonianza ogni giorno di non valere più come prima. Mi guardò e mi disse: «È come se non fossi più io, così non mi piaccio, così non ha senso».

La forma depressiva di Giacomo è quella che Sidney Jules Blatt ha definito di tipo introiettivo: il paziente avvertiva un problema con la propria integrità personale. Queste situazioni richiedono l’aiuto di un professionista, ma sulle questioni inerenti le difficoltà quotidiane che affrontava usai una serie di metodi che si prestano bene all’auto-applicazione e che con Giacomo ebbero una notevole efficacia. Ogni volta che aveva un impegno di rilievo si sentiva in agitazione. Veniva preso da un pensiero fisso di cui non riusciva a liberarsi: se non ce la fai? Se scordi qualcosa? Se non riesci a farlo?

Queste domande assillanti lo atterrivano creando stati d’agitazione che gli impedivano di alzarsi dal letto.

«Torna al momento in cui hai saputo che dovevi svolgere quel compito, pensaci bene.»

«Sì, sì, ce l’ho, è una cosa recente» rispose guardando in alto a sinistra.

La rapidità con cui richiamò l’immagine e lo sguardo in alto a sinistra mi fecero capire che si trattava di una persona molto capace di immaginare, estremamente visiva. Questa è una caratteristica spesso riscontrata nelle persone egocentrate equilibrate. Saper visualizzare significa inoltre saper pianificare i propri obiettivi.

«Tu sei abituato a pianificare gli obiettivi, giusto?»

«Lo facevo.»

«Era una tua dote, è anche grazie a essa che hai ottenuto degli incarichi importanti.»

«Senz’altro, non tutti ce l’hanno.»

«Sai anche relazionarti molto bene con le persone, vero?»

«Sì, ho amici di tutti i tipi.»

«Qualcuno pensa anche che tu sia stato un pochino opportunista?»

«Sì, è vero, me l’hanno detto.»

«Era opportunismo o il fatto di aver sfruttato le qualità delle persone per raggiungere i tuoi obiettivi?»

«Secondo me la seconda, molti però non lo capiscono, credono che le cose si realizzino per magia, senza coinvolgere nessuno.»

«Riprendi quel ricordo» dissi, indicando il punto dello spazio verso cui aveva rivolto lo sguardo. «Come ti sembra?»

«Mi mette agitazione.»

«Ti viene da pensare a qualcosa?»

«Se non ce la fai?»

«Riavvolgi il nastro, torna a un momento prima: cosa senti?»

«Agitazione.»

«Cosa avresti bisogno di sentire?»

«Serenità, sicurezza.»

«Quando pensi a quella domanda cosa provi, invece?»

«Più agitazione.»

«Come ti fa sentire questa maggiore agitazione?»

«Ansioso, mi prende male allo stomaco.»

«Cosa succede se invece presti attenzione a qualcos’altro, tipo i rumori che percepisci alla tua sinistra?»

Chiuse gli occhi e si mise in ascolto.

«Mi sento rilassato.»

Continuai facendogli sentire tutti i rumori attorno a sé.

«Come ti senti adesso?»

«Meglio.»

«Hai provato altre volte questa sensazione?»

«Sì, in passato, erano anni che non la sperimentavo.»

«Ricordi una volta in cui l’hai provata?»

«Quando risolvevo un problema.»

«Ricordi una volta in particolare?»

«Sì.»

«Chiudi gli occhi e ricordala.»

Il volto si distese e sorrise.

«Stringi forte il pugno destro.»

«Ok.»

«Rilascialo.»

«Ok.»

«Bene, devi stringere il pugno quando avverti la sensazione positiva e quando senti che sta ancora salendo lo rilasci, ok?»

«Sì, ho capito, è facile.»

Ripetemmo l’esercizio più volte, fino a quando fu in grado di richiamare la sensazione soltanto stringendo il pugno.

«Bene, adesso voglio che chiudi gli occhi e ti immagini la giornata di lunedì, quando dovrai fare quelle cose. Vai a un attimo prima di provare agitazione, quando ancora sei sereno, i primi minuti della giornata.»

«Ci sono.»

«Stringi il pugno e visualizza la mattinata mantenendo questa sensazione con te.»

Dopo qualche minuto riuscì a visualizzare la cosa come gli avevo indicato.

«Com’è stata?»

«Ottima, non l’avevo vista così.»

«Ok, adesso voglio che lo fai di nuovo.»

«Ok.» Chiuse gli occhi, immaginò, strinse il pugno, creò il film della giornata e riaprì gli occhi.

«Perfetto, com’è andata?»

«Molto bene.»

«Fai questo esercizio qualche volta e lunedì mandami un messaggino per farmi sapere com’è andata.»

Non mi mandò il messaggio, ma quando ci vedemmo aveva fatto le cose esattamente come avevamo immaginato, cioè con lo stato d’animo che avevamo programmato. Il fatto è che queste persone, se opportunamente stimolate, riescono ad accedere agilmente alle risorse interiori anche nei momenti più difficili. Questo non significa che succede sempre in prima seduta, ma si può lavorare molto bene in poche sessioni individuando risorse e imparando esercizi per utilizzarle come in questo caso, dove ho descritto una semplice tecnica di ancoraggio tipica dell’ipnosi e della PNL.

Armando

Era un uomo forte e robusto, molto alto e di bell’aspetto. La sua forma invidiabile testimoniava un passato da atleta. Era stato un centometrista, un giavellottista e col tempo aveva coltivato la passione per la lotta greco-romana. Si era dato all’aikido raggiungendo un livello molto alto, ma non aveva mai voluto insegnarlo. Le sue energie erano totalmente rivolte al lavoro, nel quale riusciva molto bene e dal quale otteneva grandi soddisfazioni. Negli ultimi mesi si era trovato a fronteggiare parecchie difficoltà professionali che lo avevano costretto a lavorare anche quindici ore al giorno, motivo per cui aveva trascurato del tutto la famiglia. Aveva due splendide bambine e di entrambe aveva scordato il compleanno. La moglie, che lo aveva sempre ammirato, aveva cominciato ad accusare il colpo ed era sempre più critica.

Le persone come Armando hanno una radicata autostima e tendono, come tutte le persone descritte in questa sezione, a immergersi nel lavoro dal quale traggono gratificazioni importanti. Solo che sotto stress le persone egocentrate tirano fuori il peggio di sé. Quando succede puntano il dito contro gli altri, proiettando all’esterno le colpe delle proprie insoddisfazioni, come fece Armando, che finì per colpevolizzare la moglie accusandola di mancato supporto e sostegno.

Tutte le persone che descrivo in questa sezione per affrontare le difficoltà usano come strategia l’azione. Tendono a fare qualcosa, pianificare un obiettivo e iniziare a perseguirlo. È uno dei motivi per cui appaiono spesso sicure; che siano narcisiste equilibrate o di successo, mostrano sempre un lato proattivo che viene interpretato come sicuro e dominante. In realtà, è un atteggiamento che nel corso della vita si è rivelato strategicamente utile per trovare un proprio equilibrio personale, diventando più autonomi e capaci di bastare a se stessi. Oltretutto è perfetto per raggiungere degli obiettivi e questo aggiunge un senso di valore personale, quella che in psicologia si chiama auto-efficacia, che è la sorella meno famosa dell’autostima.

Armando stava vivendo un momento di crisi denso di insuccessi e questo riduceva notevolmente il suo senso di auto-efficacia, la sua autostima, la percezione della propria autonomia. Tutte cose che andavano a minare la sua identità. Il modo che conosceva per affrontare le cose era quello di darsi ancor più da fare, ma questo aveva tagliato fuori dalla sua vita ogni relazione extra-professionale. Percepiva la mancanza di sostegno da parte della moglie come un’aggressione e reagiva a essa come tale. Del resto, la moglie vedeva un uomo determinato e attivo, senza rendersi conto che era una forma di ipercompensazione che dimostrava un’evidente fragilità. Armando era diventato aggressivo e critico verso di lei, ignorando i legittimi sentimenti della donna che non aveva più una famiglia, dato che uno dei componenti più importanti usciva la mattina prima che si svegliassero e rientrava la sera tardi quando ormai dormivano da un paio d’ore.

Il motivo per cui Armando mi contattò fu che voleva lasciare la moglie, ma non si sentiva sicuro della nuova compagna con cui la tradiva da qualche mese. Secondo lui l’insicurezza era dovuta alla brevità della relazione e quindi era legittimo andarci cauti. Ma la sua amante gli metteva pressione e pretendeva che scegliesse.

La mia impressione fu quella di un egocentrato equilibrato che era sotto stress, per cui era focalizzato sulle sue emozioni e i suoi bisogni, e sottostimava quelli altrui. Molte di queste persone tendono a usare un meccanismo di approvvigionamento narcisistico: di fronte a una riduzione del senso di autostima e autoefficacia, ovvero quando si sentono fragili e insicuri, ricercano partner sessuali per trarre linfa vitale che serve a restituire un senso di valore e stima personale. Ma Armando non era un narcisista, altrimenti avrebbe usato la nuova amante come fonte di appagamento senza pensare minimamente di tagliare i ponti con la moglie. Invece Armando si era innamorato e avvertiva un certo senso di responsabilità verso entrambe le donne; capiva di aver mancato di rispetto alla moglie e che adesso teneva l’amante sulla corda, ma che entrambe meritavano un trattamento migliore. Durante una seduta venne fuori uno schema che spesso ritrovo in persone con una struttura egocentrata.

«Ti è capitato di tradire altre volte nella tua vita?»

«Sì, ma non sempre, nelle relazioni importanti sono stato fedele.»

«Hai idea di perché tradivi?»

«A volte mi sentivo più predisposto, come se ne avessi voglia, non c’è un perché.»

«È successa la stessa cosa anche stavolta?»

«La stessa identica cosa delle altre volte, è per questo che ho pensato che forse con mia moglie è finita: mi sono sentito predisposto come nelle relazioni meno importanti. Probabilmente non funziona più e basta.»

«Mi hai detto che conoscevi già la tua amante, ma che non era scattato mai niente prima, giusto?»

«Esattamente. Abbiamo lavorato fianco a fianco per tre anni senza mai avere una fantasia o andare oltre la collaborazione professionale.»

«Ricordi la prima volta che hai pensato che poteva esserci altro?»

«Sì, molto bene. Eravamo in viaggio per lavoro. Eravamo in aereo, lei nella fila di sinistra e io in quella di destra, i due sedili sul lato del corridoio. Stavo bevendo un cocktail e mi sono girato; lei mi stava guardando e mi ha sorriso. Lì ho capito che era cambiato qualcosa.»

«Riesci a tornare con la testa esattamente lì, seduto su quell’aereo?»

«Ci sono già.»

«Dove senti questa sensazione?»

«Sulle mani, sul petto, nella pancia. È una specie di brivido.»

«Come ti fa sentire?»

«Bene.»

«Che vuol dire bene, esattamente?»

«Soddisfatto, appagato, senza pensieri. Leggero.»

«Puoi riavvolgere il nastro e tornare con la mente a un attimo prima di provare quella sensazione?»

«Sì, non è facile, ma sì. Ho il bicchiere in mano e penso a…»

«A che pensi?»

«Credo a mia moglie.»

«Come ti senti?»

«Pesante, oppresso, quasi mi manca il fiato.»

«Resta in compagnia di quella sensazione e rispondi a questa domanda: come vorresti sentirti?»

«Libero, leggero.»

«Quando ti sei sentito libero e leggero, prima di quella volta? Magari puoi tornare indietro nel passato, a prima dei tuoi numerosi impegni.»

«Ricordo una vacanza, stavamo rientrando e ci eravamo presi un giorno per noi. Andammo sulla Terrazza Martini a Milano. Il cielo era rosso come nei film.»

«Tu e tua moglie?»

«Sì, esatto.»

«Hai altri ricordi?»

«Sì, quando nacque la prima bambina. Presi dieci giorni di vacanza per stare con loro. Fu molto bello.»

«Cos’è successo poi? Come mai non hai più vissuto questa leggerezza?»

«Poi non ho trovato il tempo, sono stato sempre al lavoro.» Riaprì gli occhi.

«Allora non è colpa di tua moglie se non l’hai più provata.»

«No, è che ho provato questa sensazione di pesantezza. Avevo bisogno di stare bene e ho sfruttato la prima occasione che mi è capitata.»

«Facciamo un gioco, si chiama la fantasia impossibile. Immagina per un momento che tra te e tua moglie tutto torni a posto grazie a qualcosa che accade magicamente. Ti va?»

«Mi stai per chiedere cosa accade, vero?!»

«Be’, sì, il gioco è questo.»

«Niente di magico. Passo più tempo con la mia famiglia.»

«È possibile farlo?»

«Sì, devo cambiare approccio alle cose, credo di doverlo fare.»

Quando spostiamo l’attenzione sulle nostre sensazioni personali rischiamo di non vedere più come stanno realmente le cose, perché tutto si tinge del colore delle nostre emozioni. È questo che si intende dire con la frase: “guardandosi dentro si diventa ciechi”. Troppa attenzione rivolta all’interno significa troppo poca fuori; distratti dai nostri bisogni, mettiamo in secondo piano quelli altrui e ci comportiamo come degli egocentrati, accusando gli altri del nostro malessere. È la moglie che non ci sostiene, i figli che fanno i capricci, il lavoro che non funziona. Mentre invece siamo noi che abbiamo colorato tutto di nero. Come diceva Martin Seligman, padre della psicologia positiva, agli ottimisti come ai pessimisti accadono le stesse cose, soltanto che gli ottimisti le affrontano in un modo che permette loro di essere più efficaci. L’aumento dello stress professionale aveva portato Armando a provare maggiore frustrazione, questo lo aveva portato ad assentarsi dalla famiglia e ciò aveva ulteriormente aumentato la frustrazione; si sentiva incapace di provvedere alla famiglia come aveva sempre fatto e aumentava la frustrazione; si sentiva inefficace e impotente e aumentava la frustrazione; la moglie lo accusava di essere assente dalla famiglia e aumentava la frustrazione; diventava più aggressivo e questo peggiorava i rapporti in famiglia aumentando la frustrazione. In pratica si era creato un piccolo loop personale che lo stava trascinando nelle sabbie mobili.

Gli diedi un esercizio speciale: andare da sua moglie e dirle che si era sentito fallire a causa del lavoro che non andava e che aveva pensato che gli mancasse il giusto supporto da parte di lei, ma che questa era una sua percezione. Aveva bisogno che lei gli mostrasse più affetto e sapeva che per farlo era necessario dedicare più tempo per la famiglia, e così promise di fare.

Si tratta di un modo di assumersi la responsabilità che le persone egocentrate equilibrate fanno molto agilmente, altra grande differenza rispetto al narcisismo. Si tratta di pensare a queste cose:


	Mi interessa migliorare la situazione?



La risposta dev’essere ovviamente sì, altrimenti è inutile proseguire.


	Sono disposto a ipotizzare che la mia personale interpretazione delle cose possa essere in parte sbagliata?


Anche qui la risposta dev’essere sì, altrimenti non ha senso proseguire.

Queste due domande servono a testare la personale disponibilità al cambiamento. Alcuni dicono di voler cambiare le cose e magari sono sinceri, ma non ammettono di potersi sbagliare. Se nel nostro modello di mondo abbiamo ragione, la verità è che non vogliamo cambiare le cose, vogliamo che siano gli altri a adeguarsi a noi.


	Cosa deve cambiare affinché le cose migliorino?



È una domanda semplice e richiede risposte concrete; per Armando fu il tempo da trascorrere a casa.


	Cosa devi fare per gli altri affinché le cose migliorino?



Anche questa domanda richiede una risposta semplice; si tratta di dire cosa è importante fare per le persone coinvolte.


	Cosa devono fare gli altri per noi?



Tutti abbiamo delle aspettative, inutile nasconderci dietro un finto altruismo. Dobbiamo comunicare agli altri cosa ci aspettiamo da loro affinché lo facciano. Qualcuno non sa cosa si aspetta dagli altri e questo predispone a frequenti delusioni.


	A questo punto resta una sola cosa da fare, comunicare assumendomi la responsabilità delle mie azioni e senza mai puntare il dito contro qualcuno. È un aspetto davvero importante; molto spesso parliamo agli altri in modo rabbioso o lanciando delle frecciatine passivo-aggressive che sciupano la comunicazione. Quando vuoi comunicare con sincerità devi mettere da parte tutto questo o non funzionerà. Armando fu molto bravo in questo perché riconobbe tutte le sue responsabilità ed era disposto ad affrontarle.



La logica delle emozioni

La prima cosa che dobbiamo sapere quando parliamo di emozioni umane è che funzionano in un modo diverso da come lavora la mente. Cuore e testa hanno logiche differenti. I nostri pensieri seguono concatenazioni di causa ed effetto, per cui quando rifletti trai delle conclusioni da qualcosa che hai pensato prima. Per esempio, se entrassi in una stanza e vedessi una borsa della spesa, un cestino pieno di mele posato per terra e una mela sul tavolo, potresti pensare che qualcuno sia andato al supermercato, abbia posato le mele per terra e ne abbia messa una sul tavolo. Oppure che le mele erano sul tavolo e sono cadute, così le ha rimesse a posto nel cestino. Qualsiasi cosa pensi sarà lineare, una sequenza di pensiero precede quella successiva secondo una logica.

Le emozioni sono diverse. Le emozioni sono nel corpo, sono istantanee. Il tuo inconscio entrando in quella stanza penserebbe che le mele sono buone, oppure che non sono buone perché ammaccate, potrebbe sentirsi felice perché è rientrata una persona che aspettavi, ma potrebbe sentirsi triste per lo stesso motivo se non avete un buon rapporto. Tutta la sequenza di azioni che hanno portato le mele sul tavolo e per terra è estranea alla parte inconscia che si muove per associazioni. Cos’è che permette all’inconscio di dire che le emozioni che prova verso la persona rientrata con la spesa sono buone o cattive? I ricordi. Ogni ricordo ha in sé gli elementi sensoriali come le immagini visive, i suoni, l’informazione tattile, olfattiva e gustativa. Ma anche le emozioni associate a esso. Per cui se ricordi qualcosa di felice, sentirai una sensazione di felicità. Più ti immergi nel ricordo e più senti la felicità. Se invece ricorderai qualcosa di triste, sentirai tristezza.

Prova a pensare all’ultima volta che sei stato sotto pressione e ti sei arrabbiato. Potrebbe essere accaduto al lavoro, magari parlando con un collega. Ma anche a casa con tuo marito o tua moglie, oppure con i tuoi figli.

Ti faccio un esempio. Un uomo di circa quarant’anni mi parlò di una lite col figlio adolescente. Gli stava insegnando a guidare lo scooter e gli aveva spiegato tutto. Era seduto dietro di lui e mentre si avvicinavano al marciapiede del parcheggio gli disse di girare. Il ragazzo era molto agitato e il padre si innervosì ripetendogli di girare ma senza successo. Purtroppo finirono entrambi a terra, fortunatamente illesi. L’uomo si arrabbiò tantissimo e gli diede dello stupido; il ragazzo si offese a morte e da lì nacque una furibonda lite.

Feci questo esercizio con il padre. Gli chiesi di tornare un momento prima di dire al figlio di girare e lui mi disse che era spaventato perché temeva che il figlio si sarebbe fatto male con lo scooter. Gli feci questa domanda: «Cosa desideravi in quel momento specifico?». Rispose che voleva proteggere il figlio, temeva che si ferisse. «Non pensavi a te?» Disse di no, che era totalmente concentrato sull’incolumità del ragazzo. Gli chiesi allora come si sarebbe dovuto comportare col figlio, nonostante l’incidente. Lui disse che si sarebbe dovuto assicurare che stesse bene e spiegargli nuovamente le cose. Magari mostrandogliele. Ma non ci aveva potuto fare nulla, era stata una reazione automatica. Aggiunse queste ultime parole senza pensare, automaticamente. Allora gli chiesi come si sentisse a focalizzare la sua attenzione sul pensiero di avere avuto una reazione automatica e che non poteva farci niente. Disse di non sentirsi molto bene. «Se invece ti focalizzassi sul come fare meglio?» aggiunsi prima che potesse dire altro. «Be’, questo mi fa stare bene» rispose.

Esercizi per crescere

Il nostro cervello, nel vano tentativo di spostare l’attenzione da emozioni frustranti, concentra l’attenzione su pensieri che finiscono con l’aggiungere negatività. Quando succedono queste cose devi sempre chiederti: “Un attimo prima di perdere il controllo, come stavo? Di cosa avrei avuto bisogno anziché di perdere il controllo?”. Per farlo devi tornare con la mente a un attimo prima. Non tutti lo vogliono fare, ma tutti lo sanno fare. Se vuoi perfezionarti, segui questo schema.


	Identifica la situazione a cui vuoi pensare, magari un momento in cui ti sei arrabbiato perché eri sotto pressione.

	Riguarda tutto come un film, concentrandoti sulle sensazioni che provi.

	Identifica il momento in cui ti sei arrabbiato.

	Riavvolgi il nastro fino a un attimo prima di arrabbiarti.

	Visualizza una scena di quel momento preciso, un’immagine, un fotogramma.

	Stai su quel fotogramma e chiediti: come sto?

	Adesso chiediti: come avrei bisogno di stare?

	Il comportamento che ho avuto ha soddisfatto il mio bisogno emotivo oppure ho peggiorato la situazione?

	Cosa avrei dovuto fare, al posto di quello che ho fatto, per soddisfare il mio bisogno emotivo?



Lascia perdere tutte le congetture: focalizzati sulle domande e rispondi nel modo più preciso possibile, senza aggiungere riflessioni o opzioni di risposta. La mente solitamente fa così: inizia a pensare alle mille alternative distraendoti dall’emozione perché se hai scelto un’esperienza non positiva la tendenza sarà quella di sfuggire alle sensazioni negative. In alternativa, fai di tutto per confermare l’idea che avevi e cioè che hai fatto bene. In questi due modi nulla cambia. So che può sembrare difficile, in realtà è una sequenza molto facile se la impari. Quando la mente capisce che non ha soddisfatto le sue esigenze, ma ha peggiorato la situazione, subisce una lieve frustrazione; quando invece comprende cosa avrebbe potuto fare di meglio, avverte un leggero sollievo e forse anche una spintarella all’azione. Questo non significa che cancellerai il passato e neppure che non ti succederà più, ma che in futuro avrai più possibilità di scelta e maggiore controllo sul tuo comportamento; in altre parole, la “logica emotiva” che ti portava a peggiorare le cose viene leggermente ostacolata come se nel meccanismo si fosse insinuato un granellino di sabbia. Ed è successo non perché ci hai pensato, ma perché hai usato i pensieri per stimolare la “logica delle emozioni”.


ANCORARE LE RISORSE

Ciò che permette di agire correttamente non è sapere dove abbiamo sbagliato né tantomeno come agire nel modo giusto: è necessario conoscere lo stato emotivo corretto con il quale compiere l’azione. Capire dove abbiamo sbagliato è indispensabile per identificare il comportamento giusto, ma se non hai le competenze per poterlo mettere in pratica fallirai ancora. Lo stato emotivo corretto permette di fare il meglio di ciò che possiamo nel posto in cui siamo e con le risorse a nostra disposizione; ciò che più spesso impedisce il miglioramento sono le emozioni inadeguate: poiché abbiamo paura di non riuscire, le nostre convinzioni diventano di ostacolo al cambiamento in quanto generano emozioni bloccanti. Tutti noi abbiamo dei timori e anche le persone più efficaci hanno paura di sbagliare, ma loro usano queste emozioni come spinta motivazionale per migliorare e crescere. Una delle caratteristiche di molti atleti di successo, intendendo per successo giocare in serie A o partecipare alle Olimpiadi, è quella di non tollerare il fallimento. Dopo una performance deludente alcuni si arrabbiano e altri mantengono la calma, ma tutti imparano dagli errori per fare meglio la volta successiva. La maggior parte delle persone si concentra invece sull’insuccesso e sul pensiero di non potercela fare, alimentando così uno stato emotivo che assomiglia a quello della rinuncia. Come puoi farcela se dentro di te hai già rinunciato? Non è raro che si proceda a casaccio, con un ragionamento del tipo: “Non ci credo, ma ci provo perché magari mi sbaglio”. Come si può dare il meglio di sé con questa roba in testa?

A questo punto spero di averti convinto che se vuoi dare il meglio puoi farlo solo con l’atteggiamento giusto. Bisogna allenare la mente a trovare le risorse. Sono già accadute situazioni in cui hai sperimentato le risorse che ti servono. Vediamo un esercizio che allena il cervello a fare questa cosa.

Mettiti comodamente seduto, rilassati e cerca nel tuo passato qualche episodio in cui ti sei comportato in un modo che ti piace. Io ripenso spesso a quando ripresi l’università dopo un’interruzione di circa un anno e mezzo. Il mio ricordo è di me che sono seduto a una scrivania e sto preparando due esami. Se mi concentro bene sono in grado di vedere i libri aperti, uno blu a sinistra poggiato sopra uno giallo. Ricordo il sole che entrava dalle finestre alla mia destra, e sopra di me la televisione appesa al muro con uno di quei porta TV a braccio mobile di colore nero. Ricordo la marca della TV. Davanti a me ho il letto e un armadio a sinistra. Rammento il colore del pavimento e se mi metto in prima persona dentro al ricordo vedo le mie mani, la matita che ho in mano, gli evidenziatori che usavo per sottolineare. Mi viene in mente il metodo di studio che avevo all’epoca e che oggi non uso più. Ricordo anche gli esami e i voti che ho preso. Sento dentro di me uno stato d’animo di quiete assoluta: sono perfettamente convinto di farcela e adesso, ripensandoci, mi viene in mente che un giorno stavo studiando e mentre leggevo qualcosa sulla schizofrenia rimasi stupito dalla mia sicurezza. Era come se avessi già dato quei due esami. Ho pochi ricordi così intensi e positivi, che mi trasmettono una forte sensazione di sicurezza e serenità. Tutti noi ne abbiamo qualcuno; quello che devi fare è ricordare due o tre di questi momenti. È importante che le emozioni positive non dipendano da qualcun altro ma da qualcosa che stai facendo tu. Come quella volta che stavo facendo trekking in montagna sul Gran Sasso e ricordo la vetta del Corno Piccolo di fronte a me. Alcuni scelgono la vacanza con l’ex marito che la tradiva con la sua migliore amica, una gita scolastica con la sorella che non sopportano e cose del genere. Questi ricordi sono mescolati a eventi negativi e quindi susciteranno emozioni contrastanti. Tu hai bisogno di pensare a qualcosa di totalmente positivo. Ecco uno schema per iniziare a fare questo esercizio:


	Trova un ricordo positivo del tuo passato.

	Assicurati che sia esclusivamente positivo e che non richiami nessuna emozione negativa.

	Vanno bene anche flash o ricordi sfuocati.

	Osserva le immagini o l’immagine singola scrutando ogni dettaglio. Non devi pensare alle tue emozioni ma ai dettagli dell’immagine; saranno le immagini a rievocare le sensazioni.

	Se ti vedi dall’esterno, usa la mente come una fotocamera e inizia a girarti intorno, a guardarti. Il cervello completerà automaticamente alcuni dettagli; lascia che la cosa si verifichi da sola, senza forzature. Altri dettagli rimarranno incompleti, è normale.

	Se sei in prima persona, cioè come se fossi dentro il ricordo, immagina di guardarti le mani, fai qualche passo dentro il tuo ricordo e comincia a perlustrarlo. Il tuo cervello completerà alcuni dettagli e altri resteranno incompleti; evita di sforzarti di ricordare, dev’essere un processo privo di forzature.

	Ascolta le sensazioni che ti trasmette questo ricordo. Dai un nome alle emozioni, identifica il luogo fisico dove le provi, come ti senti.

	Dai un nome a questo ricordo, come fosse una parola magica, e pronuncialo ogni volta che ci entri e prima di uscirne.



Poiché riaccedere ai ricordi in questo modo genera uno stato emotivo positivo, ciò che hai bisogno di fare per proseguire l’esercizio è restare in contatto con quello stato positivo. Con questa sensazione ripensa a un evento in cui non ti sei piaciuto. Devi concentrarti su di te, ciò che puoi cambiare è il tuo atteggiamento. Con la sensazione positiva e il ricordo del momento in cui non ti sei piaciuto poniti questa domanda: come avrei potuto fare meglio di così?

Sembra banale, eppure farsi questa domanda con uno stato emotivo migliore cambia la risposta.

Cerco di spiegarmi meglio. Da qualche parte ho letto che Rafael Nadal, il giocatore più vincente nella storia del tennis, non ha un mental coach né uno psicologo. Il suo segreto sembra essere questo: forzare se stessi a fare meglio specialmente quando sembra impossibile. Lo fa fin da quando è un bambino. Si pone obiettivi ogni giorno per migliorare se stesso.

Non so dirti se nel suo caso sia effettivamente così, non ho indagato. Ma chi agisce in questo modo non ha bisogno né del mental coach né dello psicologo. Quindi, se anche tu fai così questo esercizio non ti serve. Perché chi agisce così non si colpevolizza e non è ipercritico, ma ha l’atteggiamento di chi vuole migliorare se stesso.




EDITING PERSONALE

Questo metodo serve a mandare un chiaro e preciso segnale al proprio inconscio. Molte persone sono restie ad affrontare i propri errori o le imperfezioni, è come se si sentissero in difficoltà. Con questo strumento avrai modo di orientare il tuo comportamento futuro verso ciò che vuoi veramente. Per esempio, potresti aver tenuto un discorso in pubblico e aver commesso degli errori. Usando l’editing personale hai modo di insegnare al tuo inconscio come vuoi che si comporti in futuro. Il metodo si basa anche in questo caso sulle abilità di visualizzazione. Ciò che devi fare è ripensare intensamente alla situazione che vorresti migliorare. Dovrai guardarla dall’inizio alla fine, con tutti i dettagli possibili, selezionando le parti che vorresti modificare.

A questo punto dovrai trovare, per ogni parte che desideri modificare, almeno un paio di alternative che ritieni migliori, e immaginarle attentamente. Quando avrai trovato l’alternativa migliore, devi ripensare alla situazione eliminando la parte che non ti è piaciuta e inserendo quella che hai appena immaginato.

Dovrai ripetere il procedimento con tutte le parti del ricordo che vuoi cambiare e alla fine, quando avrai montato l’alternativa, dovrai rivederla completamente con le parti migliori che hai selezionato. Se ti piace, dovrai riviverlo in prima persona con le parti migliorate, come se fosse andata realmente così, e vedere come sarebbero cambiate le cose. In questo modo, quando si ripresenterà una situazione analoga, la tua mente inconscia ricorderà come vuoi comportarti e ti guiderà spontaneamente in quella direzione.

Se vuoi usare l’editing personale devi attenerti a un livello di specificità molto alto. Il nostro inconscio procede per associazioni, immagini, emozioni. Se vuoi mandare un messaggio all’inconscio devi usare immagini chiare, inequivocabili ed emotivamente positive. Soltanto così il tuo inconscio dirà: “Ok, ho capito, vuoi questo da me”. In tutti gli altri casi rimarrà confuso.




IMPARARE DAGLI ERRORI

Alcune persone non fanno l’editing personale perché ritengono che non si possa cambiare il passato. In realtà è un metodo che serve a migliorare il futuro. Ma come si può migliorare il futuro se non impariamo dai nostri errori? Ti rispondo io: non si può. Le persone incapaci di imparare dai propri errori sono destinate a ripeterli. Nessuno ti dirà che non impara dai propri errori e tutti converranno che è una buona cosa farlo. Ma se cominci a fare delle domande un pochino più precise ti accorgerai ben presto che non tutti ne sono capaci. Le persone animate da un sano egocentrismo sono molto brave in questo; un buon metodo è quello di farsi domande utili, come quelle che trovi qui sotto.


	“Come ti senti quando sbagli?” Le persone provano qualcosa quando si accorgono di aver sbagliato.

	“Ti accorgi di sbagliare da solo o devono fartelo notare?” Alcune persone si rendono ben conto dei loro errori, altre invece hanno bisogno che qualcuno glielo dica perché agiscono con estrema convinzione.

	“Ricordi qualche errore che hai commesso?” Si impara dagli errori che si è in grado di ricordare. Chi non li ricorda non impara.

	“Cos’hai imparato da questi errori?” Chi ha imparato ha anche riflettuto sui propri errori.

	“Ti è capitato, poi, di vivere un’esperienza simile? Com’è andata?” Si è imparato se abbiamo vissuto un’esperienza simile e abbiamo fatto meglio.



Facendo queste domande ho scoperto ben presto che una buona metà delle persone non sa imparare dai propri errori. Prova a rispondere per iscritto e vedi se riesci a essere chiaro e specifico. Cerco di darti un’idea della specificità che ti sto chiedendo. Immagina di essere a un colloquio di lavoro: hai davanti a te la persona che può assumerti e se il colloquio va bene lo farà subito. A un certo punto ti pone questa serie di domande: “Quali problemi ti sei ritrovato ad affrontare? Quali hai risolto e come li hai risolti? Quali invece non sei stato capace di risolvere e che errori hai commesso?”. In un caso del genere non è facile inventarsi una risposta lì per lì, a meno di non aver fatto realmente un’esperienza del genere. Se ci fai caso, la sequenza sopra è più o meno equivalente a questa: “Quali errori hai commesso in passato? Da quali hai imparato e cosa hai imparato? Come ti sei comportato le volte successive? Da quali invece non sei stato capace di imparare, e come ti sei accorto di non aver imparato?”. Devi rispondere basandoti sulla memoria, su eventi reali, cose che hai concretamente affrontato e di cui ti ricordi. Per imparare da un errore bisogna ricordarlo.
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Le persone egocentrate di successo




In questo capitolo parlerò di chi, animato da un sano egocentrismo, raggiunge il successo nella vita. Intendendo per successo una piena realizzazione personale, che nella nostra cultura prevede anche una certa soddisfazione lavorativa. Siamo abituati a ritenere le persone di successo talmente piene di sé da essere narcisiste. Effettivamente esiste una definizione per i narcisisti che hanno successo: sono chiamati narcisisti produttivi. Come ho spiegato precedentemente, un narcisista che ha successo professionale si attacca al lavoro molto intimamente in quanto esso rappresenta la sua più autentica fonte di gratificazione. Una delle molte differenze tra il narcisista che ha successo e la persona egocentrata di successo è l’autocritica. Un narcisista non ne possiede molta, per cui se la sua struttura narcisistica prende il sopravvento rischia di porre fine, con le sue stesse mani, alla carriera a cui è tanto legato.

Ricordo un manager che aveva avuto una carriera folgorante per poi creare una sua azienda e fallire miseramente. Aveva un’incredibile capacità persuasiva, era abilissimo nel proporre le sue idee, che spesso si rivelavano geniali. Aveva soltanto un difetto, non era capace di distinguere le molte idee geniali dalle poche fallimentari. Finché svolgeva il lavoro da manager questo non fu un problema, perché erano altri a dover pescare dal ricco paniere della sua creatività scovando il progetto vincente. Quando dovette prendere queste decisioni nella sua azienda, essendo narcisista non accettava veti o dubbi dai suoi sottoposti. Che purtroppo si trasformarono da dipendenti a creditori, dato che fallendo non gli pagò lo stipendio.

Sto per spiegare una differenza sottile, apparentemente banale, ma che crea due modelli di mondo totalmente diversi.

Il narcisista fa le cose per elevare se stesso. Ciò implica che gli altri lo debbano ammirare, apprezzare, invidiare, adulare, adorare o amare. La sua attenzione è rivolta a queste fonti di gratificazione. L’egocentrato di successo vuole creare un grande progetto e sente di acquistare valore se quel progetto si eleva rispetto ad altri. Per cui acquista valore se il suo progetto è grande, se lo ammirano e lo apprezzano, se lo invidiano, lo amano o lo adorano perché ha realizzato qualcosa di valore.

Le persone egocentrate di successo molto spesso amano avere ruoli di comando e leadership. Molti leader politici o capitani d’industria appartengono a questa categoria, perché queste persone posseggono buone doti di pianificazione, la giusta dose di ambizione e audacia, grandi capacità persuasive. Leonardo Del Vecchio, fondatore di Luxottica, in un’intervista che è divenuta virale sui social racconta della sua avversità per ogni forma di dipendenza affettiva, dell’esigenza di essere autonomo e contare solo su se stesso. Le persone egocentrate di successo solitamente la pensano esattamente come Del Vecchio. Non amano la dipendenza in nessuna forma, non cercano una carriera di successo ma dei progetti di successo e lo fanno utilizzando al meglio alcune doti.


	Influenza. È la capacità di persuadere le persone a perseguire i loro obiettivi. Se vuoi creare un gruppo coeso hai bisogno di persone che remino nella stessa direzione, che sentano di appartenere alla stessa squadra e avere gli stessi obiettivi è un buon metodo per ottenerlo, anche se non è il solo. La capacità di persuasione si basa spesso sull’ispirazione che suscitano negli altri.

	Impatto emotivo. È la capacità di avere un notevole impatto emotivo sugli altri. Non è un caso che molti leader siano noti anche per essere divertenti, perché le battute e le freddure creano un legame emotivo. Hanno questo effetto anche quando ti riprendono, perché sanno creare le condizioni adeguate a suscitare in te un certo stato emotivo. Si tratta di una dote altamente persuasiva, perché ciò che suscita emozioni viene ricordato maggiormente. La frase giusta col giusto impatto emotivo avrà un effetto quasi ipnotico.

	Controllo. Amano avere il controllo della situazione e odiano essere controllati. Questo è probabilmente il motivo per cui il fondatore di Luxottica predilige l’autonomia. Il controllo in queste persone è funzionale all’obiettivo, che solitamente è un progetto più o meno visionario che intendono realizzare. Nei narcisisti, al contrario, il controllo diventa mera esecuzione del potere o fine a se stesso.

	Prestigio. Status symbol e tutto ciò che valorizza la loro immagine è apprezzato, perché aumenta il loro carisma. Una persona narcisista finisce per apprezzare il prestigio fine a se stesso e innamorarsi di un’immagine. Un leader usa il proprio carisma per costruire un progetto e influenzare la società in cui vive. Piccola o grande che sia quell’influenza, il suo prestigio serve a questo.

	Ambizione. Amano ottenere ruoli di comando, prendere decisioni che influenzino le persone e la società. Per esempio, possono frequentare un’associazione di volontariato perché vi troveranno molte persone sensibili e avranno modo di emergere più facilmente. La differenza tra un narcisista e una persona di questo tipo è sottile ma determinante. Una persona narcisista vuole il riconoscimento, la fama e la gloria ma non la responsabilità o l’impegno. Le persone egocentrate di successo vogliono impegnarsi, desiderano ricoprire quel ruolo, avvertono il bisogno di lasciare un’impronta nella società.



Hanno anche alcune caratteristiche non molto piacevoli, tipo che tendono a dare consigli non richiesti, se non devono fare una negoziazione cercano di persuaderti e ogni discussione rischia di trasformarsi in una specie di competizione. Sono molto abili nella pianificazione ma non molto dettagliati, tendono ad affrontare le situazioni quando si verificano, mentre invece le persone razionali di successo pianificano tutto nei minimi particolari. Laddove la persona razionale di successo agisce lentamente e rischia di non saper decidere quando accade un imprevisto, le persone egocentrate di successo agiscono rapidamente e sono abituate a prendere decisioni impreviste. Sono anche degli incredibili negoziatori: sebbene tendano a cogliere il massimo vantaggio da ogni situazione, sono ben consapevoli che la strategia migliore è quella denominata “win win”, cioè entrambi gli attori di una negoziazione devono uscire da quel tavolo soddisfatti. Questo non significa che non gli piaccia vincere facile o ottenere più del loro interlocutore; semplicemente si comportano con rispetto e attenzione, evitano di fare mosse avventate, si chiedono se agendo in un certo modo pesteranno i piedi a qualcuno e quali conseguenze negative potrebbero esserci. Vediamo un esempio.

Ferdinand

Quando venne in studio si mise a sedere con una disinvoltura disarmante. Gli chiesi subito se fosse stato da altri psicologi e lui rispose che non aveva mai avuto bisogno di un mio collega nei suoi cinquantatré anni di vita. Il padre faceva l’assicuratore in Andalusia. Dato che Ferdinand non amava studiare, decise di accompagnarlo in qualche viaggio e imparò da lui cosa significava vendere: il fatto di approcciarsi con gentilezza, senza pretendere, facendo domande e stabilendo un rapporto quasi amichevole che non per forza doveva condurre a un acquisto. Era una cosa che all’epoca non faceva parte del suo modo di essere: prendeva fuoco facilmente e venne addirittura sospeso da scuola per le sue reazioni. Il padre di Ferdinand invece era bravissimo a mediare e le persone chiedevano il suo consiglio quando si facevano l’amante, litigavano con la moglie o non sapevano cosa fare con un dipendente. «Io ascoltavo quelle conversazioni senza capire: credevo di andare a lavorare e di dover fare qualcosa e lui invece se ne stava lì a chiacchierare prestando attenzione a ogni sciocchezza. Cominciai a pensare che mio padre fosse un cretino.»

Un giorno litigarono perché Ferdinand trattò male un cliente e quando accusò il padre di sprecare il tempo in chiacchiere inutili anziché tornare a casa prima, lui rimase in silenzio. Poi, turbato, gli disse che molto spesso aveva pensato di dare più attenzione ai suoi clienti che alla sua famiglia. Poi lo guardò dritto negli occhi e gli fece una domanda: «Quando vendi, stai vendendo qualcosa, oppure vendi te stesso?». Ferdinand rimase immobile a guardarlo, senza capire. Così il padre glielo dimostrò.

Rimasero insieme una settimana, nel corso della quale presentò Ferdinand a tutti i suoi clienti parlandone come di un ragazzo molto sanguigno che aveva avuto dei problemi di condotta a scuola, per cui aveva deciso di portarselo dietro per mostrargli come si sta con le persone. Diceva anche che era un bravo ragazzo, che era felicissimo di averlo con sé, anche perché molto spesso lo aveva trascurato e forse adesso aveva l’occasione di recuperare. Se un cliente aveva un problema il padre glielo risolveva, se un cliente aveva bisogno di un amico il padre lo ascoltava, se un cliente aveva voglia di ridere il padre faceva una battuta, se un cliente aveva bisogno del silenzio il padre stava zitto. Alla fine della settimana fece il suo record di fatturato.

Poi chiese al figlio: «Cosa significa vendere?». Ferdinand capì che vendere significava stare insieme alle persone ed essergli utile, risolvergli problemi pratici o emotivi, dargli una mano. Essere ricordati per qualcosa di positivo era più utile che vendergli qualcosa sul momento. Aver riso con loro era meglio che tirar fuori il campionario. Quell’anno Ferdinand avrebbe dovuto ripetere e invece fu promosso. Era diventato amico delle persone con cui faceva il bullo, aveva persino difeso dei compagni da un’aggressione, aveva chiesto a tutti i professori una lista di cose su cui avrebbe dovuto migliorare e si faceva dare un voto persino su quanto fosse migliorato. Chiedeva ai professori se era stato capace di migliorare oppure no; non era il programma scolastico a imporglielo, era il programma personale di Ferdinand che serviva a dimostrare ai professori la sua voglia di essere migliore. Alla fine dell’anno non aveva recuperato le insufficienze, ma gli avevano dato talmente tanti riscontri positivi che lo avevano promosso ugualmente. Suo padre fu chiamato dalla preside, che si complimentò per i risultati che aveva ottenuto con quei viaggi di lavoro col figlio, dicendo che era stato capace di trasformarlo radicalmente nel profondo. Quella sera suo padre lo svegliò per dirgli: «Ferdinand, tu sei destinato a grandi cose, continua così».

Avevo ascoltato quella storia con grande interesse e alla fine gli chiesi cosa diavolo ci facesse davanti a me.

«Non funziona più, non funziona più, ho perso la magia.»

«Per quale motivo non si è rivolto a un esperto del lavoro?» domandai.

«Se una persona non riesce a raggiungere il successo, o non riesce a raggiungerlo più, questo è dovuto innanzitutto a una questione personale, non professionale. Il successo è una condizione mentale.»

«D’accordo» risposi sorridendo, «ed è a uno psicologo che vuole chiedere come recuperare lo stato mentale del successo?»

Qui apro una breve digressione. Feci questa osservazione a Ferdinand perché la categoria degli psicologi non è nota per avere delle persone di successo al suo interno. Salvo rare eccezioni, ovviamente. All’epoca non c’era il Covid e quindi il boom degli psicologi non era ancora scoppiato. E vorrei aggiungere che un giorno il Covid non ci sarà più. Lo dico per tutti quei colleghi che ancora criticano il lavoro di chi come me fa divulgazione sui social, perché confrontandomi con altri che sono divenuti più famosi di me e ben prima, facendo la stessa cosa, emerge sempre un persistente preconcetto verso questo modo di intendere la professione. Ma se gli psicologi non si sporcano le mani facendo divulgazione e parlando alle persone comuni, trovando strategie più convincenti per avvicinare la psicologia alla gente, vorrà dire che questo spazio sarà occupato da altri.

Chiusa questa parentesi ritorniamo alla mia domanda a Ferdinand, e cioè come mai l’idea di rivolgersi a uno psicologo per recuperare una mente di successo. Credevo che avrebbe accolto la domanda come una battuta, invece la prese sul serio.

«Ci ho messo molto a decidere da chi andare. Ho letto quello che hai scritto, guardato i tuoi video e ho capito che hai un progetto in mente. I tuoi contenuti lasciano piccoli strumenti per l’autonomia, l’indipendenza e la crescita personale. Chi ti ascolta per capire e legge per comprendere coglie sempre qualcosa. Poi hai le tue provocazioni, le battute e le frasi a effetto, ma quello fa parte del gioco del marketing ed è un buon modo per creare impatto emotivo. Per cui ho pensato che forse due o tre cose utili me le avresti dette.»

L’idea di successo di Ferdinand era estremamente chiara: il modo in cui sei determina quello che hai. Aveva messo su un’azienda incredibile con tre sedi in Europa e adesso che stava affrontando la prima vera crisi dell’azienda non era capace di ottenere la fiducia da chi lavorava con lui. Lo accusavano di aver perso lucidità. Si sentiva male da allora e aveva trascorso una settimana a letto, in completa solitudine, cosa che non ricordava di aver mai più sperimentato dopo i quattordici anni. Mi disse che aveva avuto una zia depressa; spesso quando andavano a trovarla stava a letto e non si alzava neanche per salutare. Si sentiva così anche lui e cominciava a preoccuparsi. Tutto era iniziato da una riunione coi soci.

«Com’è andata quella riunione? Mi racconta la parte più saliente?»

«Ho fatto una proposta sulla quale ero disposto a giocarmi tutto, e lo sono tuttora.» Disse queste parole alzando prima le mani al cielo e poi puntandosele verso il petto, con sguardo fiero.

«Con quale intenzione l’ha fatto?»

«Per avere il loro assenso.»

«Intendo con quale intenzione ha fatto quel gesto» dissi, imitando la sua gestualità.

«Per dare pathos al discorso.»

«Cosa voleva che provassero le persone che la stavano ascoltando?»

«Assenso.»

«Non è un’emozione.»

«Ammirazione.»

«A quale scopo serviva l’ammirazione nei suoi confronti?»

«A ottenere il loro assenso, che domande!» rispose infastidito.

«Mi segua, per favore: se loro avessero provato ammirazione, lei come si sarebbe sentito?»

Rimase in silenzio fissando il soffitto per qualche attimo, poi il suo sguardo parve perdersi nel vuoto.

«Importante, mi sarei sentito importante.»

«Quindi lei ha fatto un discorso per convincerli di essere importante, non per convincerli che la sua è un’ottima proposta, giusto?»

«Io credo che loro non capiscano affatto le cose e che abbiano paura di rischiare.»

«Ok, va benissimo. Ma per favore, mi dica: ha davvero intenzione di migliorare le cose?»

«Certamente.»

«Aveva previsto la loro reazione?»

«No, ero sicuro di convincerli.»

«Quindi non ha tutte le informazioni necessarie per capire cosa gli frulla in testa, giusto?»

«Sì, è vero, le cose potrebbero stare in un modo diverso da come credo.»

«Lei come si è sentito?»

«Come se avessi a che fare con degli sciocchi impauriti.»

«Può fare finta per un momento che la loro reazione abbia avuto una ragione concreta?»

«Sì, posso.»

«Quale potrebbe essere questa ragione?»

«Potrebbe essere che mi hanno visto troppo sicuro di me in un momento critico in cui evidentemente ho commesso degli errori, altrimenti non ci troveremmo in questa situazione.»

«Cosa possono aver provato in quel momento?»

«Se la sono fatta sotto, non per la mia idea ma per me. Il fatto è che una buona ricetta non basta, ci vuole anche il cuoco capace di realizzarla.»

Esercizi per crescere

Come possiamo evitare di personalizzare i nostri progetti al punto da identificarci con essi? L’esercizio di scopo e intenzioni serve a mantenere la rotta nella giusta direzione. Quando persegui un obiettivo hai bisogno di scomporlo in tante piccole azioni. Per ciascuna di esse devi chiederti qual è lo scopo. A che serve questa azione? Cosa voglio ottenere esattamente? Come mi sentirò dopo averlo ottenuto?

Ti faccio un esempio. Un giovane imprenditore stava formando un gruppo di lavoro e nei colloqui presentava i suoi grandi successi passati. È una strategia che sicuramente genera impatto emotivo sull’interlocutore, ma la mia domanda fu: «A che scopo racconti quella storia?».

«Perché voglio che mi dicano di sì» rispose.

«Ma tu sei sicuro che siano le persone giuste?» chiesi.

«Hanno le competenze che mi servono» rispose.

«Ma sono il tipo di persona adatta a lavorare con te in quel progetto?»

Chiunque stia realizzando qualcosa sa perfettamente che non basta avere le capacità, anzi spesso quelle si possono persino acquisire. Ma saper lavorare in un certo contesto e averne voglia, dare le giuste priorità in quella particolare situazione sono abilità troppo onerose da acquisire; è meglio trovare qualcuno che le abbia già. Una persona che vede i tuoi successi ma non ha reali ambizioni o non ha ambizioni affini alle tue potrebbe attendersi che sia tu a traghettare la zattera sull’altra sponda del fiume mentre lei svolge il suo piccolo compito. È molto meglio avere a che fare con chi ha voglia di remare.

Per cui decise di cambiare il suo approccio: “Di cos’hai bisogno in questo momento della tua vita? Come ti aspetti che questo lavoro possa aiutarti a ottenerlo?”. Iniziò a fare le domande ai collaboratori che aveva già selezionato e scoprì che due di loro, per quanto attratti dal progetto e dalla sua figura, non avrebbero rinunciato alla sicurezza di un impiego più stabile. Avevano un impegno part-time e lui capì che mettergli troppa pressione avrebbe soltanto peggiorato le cose. Fu chiaro, a quel punto, che non aveva bisogno soltanto di queste persone ma anche di collaboratori con caratteristiche diverse. Qualcuno che magari non avesse le competenze che cercava ma l’atteggiamento giusto. Questo tipo di ragionamento fu possibile perché iniziò a porsi queste due domande:


	Adesso che sto per dire queste cose a questa persona, con quale scopo lo faccio?

	Cosa mi aspetto che provi questa persona, dopo che avrò parlato?



Due domande apparentemente banali, che possono letteralmente cambiare il rapporto che hai sul lavoro. Ma anche nelle relazioni di altro genere, a dire il vero. Non è detto che tu riesca a correggerti immediatamente, ma sapere cosa ti aspetti da quello che fai e poi vedere cosa succede ti farà capire se vai nella direzione giusta. Un altro esercizio interessante che puoi fare con l’ausilio di un foglio e una penna è questo.


L’ELENCO DEL SUCCESSO

Rispondi a queste domande in modo secco, sì o no. Ma prima scrivile su un foglio: dovrai leggerle e pensarci bene prima di rispondere.


	“Sei abituato a usare oggetti di prestigio o status symbol per elevare la tua immagine?”



Rispondere affermativamente significa che usi il prestigio ma devi anche chiederti se lo adoperi come forma persuasiva per raggiungere un obiettivo o con lo scopo di ricevere approvazione sociale. Nel primo caso lo usi in modo coerente con quello che fa una persona di successo, nel secondo caso ti comporti come un narcisista.


	“Ti piace essere persuasivo con gli altri?”



Una risposta affermativa direbbe che ami influenzare le persone, ma anche qui, come sopra, devi chiederti se lo fai per raggiungere un obiettivo o se invece è semplicemente un tuo modo di fare. Nel secondo caso lo usi con una finalità narcisistica, nel primo con una finalità coerente con le persone di successo.


	“Sei una persona che cerca di sorprendere o stupire il proprio interlocutore?”



Una risposta affermativa significa che sei una persona che usa l’impatto emotivo, ma con che finalità? Quella di raggiungere un obiettivo o per solo compiacimento narcisistico?

Queste tre domande sono già sufficienti a far riflettere una persona che ha intenzione di migliorarsi. Se le tue risposte fossero tutte affermative, ma con finalità narcisistiche di autocompiacimento o approvazione sociale, sarebbe meglio che tu non fossi ambizioso. Per due motivi: il primo è che se non possiedi competenze grandi quanto le tue ambizioni finirai per farti molto male; il secondo è che pur avendo quelle competenze ma mancando di autocritica e senso di responsabilità farai molto male agli altri.







Conclusioni




È possibile che dopo la lettura di questo libro inizierai a mettere colleghi e amici nelle varie categorie che ho delineato. Ti consiglio vivamente di tenere questi pensieri per te, può essere molto fastidioso venire etichettati dagli altri. Inoltre, per comprendere a pieno i contenuti di psicologia e crescita personale che ho inserito nel testo bisogna avere il desiderio e l’interesse di conoscersi meglio. Il solo fatto che tu sia qui a leggere queste righe significa che hai questo interesse. Potrei aver trattato certi argomenti in modo illuminante oppure che non ti soddisfa pienamente, ma questo desiderio è sempre lì, dentro di te. Le persone che ti circondano potrebbero non essere interessate da queste cose e pertanto non avere nessuna predisposizione ad accogliere quello che gli stai dicendo. Puoi invece fare qualcosa di ben più utile e gentile usando questi strumenti per comprendere meglio il loro modo di agire, di sentire e di relazionarsi con gli altri. Così da entrare più facilmente in sintonia con loro. Questa è sicuramente una cosa che puoi fare e che porterà grandi vantaggi.

Entrare così bene in sintonia permette di avere più influenza, di stare più vicino e di comprendere meglio gli altri. Stai ben attento al rischio di essere troppo sicuro delle categorie in cui metti le persone: come ho già scritto nell’Introduzione, noi possiamo avere più schemi al nostro interno, la nostra equazione personale è più complessa e ricca di variabili rispetto alle categorie usate da medici e psicologi per descrivere la mente umana. Una persona razionale può avere le caratteristiche delle persone sensibili o di quelle egocentrate; a dire il vero noi siamo una combinazione di tutti questi aspetti anche se alcune caratteristiche tendono a prevalere e a ripetersi con più frequenza delle altre.

Avere delle categorie è utile perché indica la strada per migliorare e per crescere, dare dei nomi alle cose permette di lavorarci meglio. Anche nell’applicazione degli esercizi ricorda le premesse che ho fatto nell’Introduzione. Grazie alla versatilità dell’animo umano è possibile che molti esercizi inseriti in un capitolo siano adatti anche a coloro che non si ritrovano nel tipo di persona descritto in quelle pagine, ma quella caratteristica potrebbe comunque riguardarti e tu potresti trovarla utile. Questo succede proprio perché non siamo fatti a compartimenti stagni.

Ma ora credo che sia arrivato il momento che tu inizi a usare ciò che hai appena imparato.
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Un testo che vi chiarirà come mai chiedo alle persone se i loro ricordi sono grandi o piccoli, in movimento o statici, dove li vedono nel campo visivo eccetera, è quello di Richard Bandler sulle submodalità, cioè il modo con il quale la nostra mente usa i cinque sensi per ricordare e immaginare:


	Richard Bandler, Usare il cervello per cambiare. L’uso delle submodalità nella programmazione neurolinguistica, Astrolabio, Roma 1986.



Leslie Cameron Bandler ha scritto invece un bel testo sulle tecniche di PNL che vengono usate nel trattamento dei problemi sessuali e della coppia. È un lavoro molto interessante che fornisce spunti e punti di vista utili:


	Leslie Cameron Bandler, Soluzioni. Antidoti pratici ed efficaci per i problemi sessuali e di coppia, Astrolabio, Roma 2007.



Steve e Connirae Andreas sono gli autori che più di altri hanno approfondito i modelli della PNL. Di loro consiglierei di leggere tutto. Un testo in particolare mi ha fornito tanti spunti di riflessione permettendomi di utilizzare creativamente i pattern della PNL nel mio lavoro e quindi aiutando le persone divertendomi. L’esercizio in cui utilizzo l’orologio o la rosa dei venti con l’esperienza esilarante è noto come “swish pattern”, uno schema della PNL ben descritto in questo libro nella sua forma originale:


	Steve Andreas, Connirae Andreas, Cambiare la mente. Nuovi schemi submodali di programmazione neurolinguistica, Astrolabio, Roma 1993.



Un testo di grande utilità per ogni appassionato o esperto di PNL è sicuramente questo pezzo raro che ho davanti a me, mentre scrivo queste righe. Un libro per appassionati che è o introvabile o costosissimo in cui viene presentato il New Code, una nuova forma di PNL che conosco e ritengo di estrema efficacia nonché fonte di grandissima ispirazione. Che io sappia è l’unico testo che espone questo approccio, altrimenti è necessario un corso con un trainer certificato:


	Carmen Bostic St. Clair, John Grinder, Whispering in the Wind, J&C Enterprises 2001.



Ogni tanto ho menzionato le euristiche di pensiero e i bias cognitivi; al di là dei singoli bias che ho nominato nel libro, se vuoi davvero capire come il nostro cervello ne è influenzato, non puoi non leggere il libro del primo psicologo premio Nobel, Daniel Kahneman. Le sue ricerche, iniziate assieme all’amico e collega Amos Twersky, scomparso prematuramente ma altrettanto geniale, sono illuminanti e perfettamente esposte in questo splendido libro:


	Daniel Kahneman, Pensieri lenti e veloci, Mondadori, Milano 2020.



Sui bias cognitivi esistono moltissime ricerche e ogni anno ne escono di nuove, si tratta di scorciatoie di pensiero che il nostro cervello utilizza per prendere decisioni in modo rapido. Come ben spiega Kahneman nel libro sopra citato, la rapidità della decisione va a scapito dell’efficienza. Cioè molte decisioni che prendiamo non sono corrette, anche se siamo convinti del contrario. Evolutamente sembra che queste scorciatoie di pensiero siano state vantaggiose per la nostra specie, permettendoci di fare scelte in un ambiente naturale di cui non conoscevamo le leggi. Qui un’interessante ricerca.


	P. Sadler, E. Woody, Is Who You Are Who You’re Talking To? Interpersonal Style and Complementarity in Mixed-Sex Interactions, in “Journal of Personality and Social Psychology”, 2003, 84(1), pp. 80-96.



Tra i neuroscienziati che più hanno influenzato il mio lavoro c’è senz’altro Richard Davidson, fondatore delle neuroscienze affettive, cioè le neuroscienze che si occupano delle emozioni. Un libro veramente interessante e alla portata di tutti è stato scritto avvalendosi della collaborazione di Sharon Begley, una giornalista che si occupa di divulgazione scientifica. È un testo ricco di aneddoti interessanti e di scoperte scientifiche su come il nostro cervello processa le emozioni e fornisce qualche strumento davvero utile per migliorare il cervello emotivo:


	Richard Davidson con Sharon Begley, La vita emotiva del cervello, Ponte alle Grazie, Firenze 2013.



Alcuni degli esercizi che ho esposto in questo libro si basano sul presupposto secondo il quale i neuroni hanno una funzione specchio che può essere stimolata. Non ho mai menzionato apertamente Giacomo Rizzolati, di cui voglio consigliare al lettore un testo assolutamente divulgativo ma ricco di contenuti esposti in modo leggero e scorrevole. Una persona a digiuno di “neurocose” troverà in questo libro una piacevole lettura:


	Giacomo Rizzolati, Antonio Gnoli, In te mi specchio, BUR, Milano 2016.



La teoria polivagale è comparsa nel mio percorso formativo molti anni fa, quando ancora Stephen Porges non era tradotto da nessuno. Adesso è un patrimonio scientifico entrato a tutti gli effetti nel mondo della psicologia. Anche questo approccio ha influenzato tanti esercizi qui esposti e ho scelto un libro di facile lettura, scorrevole e pieno di interessanti attività per prendersi cura di noi stessi, scritto da una divulgatrice delle teorie di Porges:


	Deb Dana, La teoria polivagale nella terapia. Prendere parte al ritmo della regolazione, Giovanni Fioriti Editore, Roma 2019.



Nella stesura del libro ho fatto costante riferimento a una teoria della personalità specifica. Anche se nelle pagine l’ho menzionato sporadicamente, la bussola che ho usato per l’ossatura del mio libro proviene da Sidney Julius Blatt. Al momento è disponibile solo in lingua inglese. L’inglese è quello divulgativo, ma i contenuti sono più impegnativi, per professionisti o appassionati del settore. Il testo che consiglio qui è di Sidney Julius Blatt con la prefazione di Peter Fonagy, quest’ultimo è un autore ben più noto e ampiamente tradotto. A mio parere è il libro che meglio riassume il suo pensiero:


	Sidney J. Blatt, Polarities of Experience. Relatedness and self-definition in personality development, psychopathology, and the therapeutic process, American Psychological Association 2008.



Elaine Aron è il punto di riferimento per le persone altamente sensibili, in termini di divulgazione e ricerca. Il testo fondamentale sull’argomento è stato pubblicato in lingua italiana recentemente da Mondadori.


	Elaine Aron, Persone altamente sensibili. Come stare in equilibrio quando il mondo ti travolge, Mondadori, Milano 2020.



Qua e là ho nominato le neuroterapie e la psicotraumatologia. In realtà questo testo vuole essere un piccolo contributo divulgativo al mondo della psicotraumatologia, spiegando al grande pubblico come alcuni eventi della vita che non siamo abituati per educazione o cultura a definire traumatici, siano in realtà traumi relazionali, quelli che in psicologia si chiamano traumi con la “t” minuscola, e che tanto influenzano la formazione dell’identità di una persona. Ecco un testo di riferimento, a mio parere comprensibile anche per il lettore medio, che illustra in modo eccellente un metodo di lavoro nel quale mi ritrovo molto e che approfondisce alcuni concetti della psicotraumatologia:


	Janina Fisher, Guarire la frammentazione del sé. Come integrare le parti di sé dissociate dal trauma psicologico, Raffaello Cortina Editore, Milano 2017.



Per approfondire il tema delle neuroterapie ecco due testi di riferimento su due delle tecniche che si usano in psicotraumatologia. Il primo riguarda la ben nota EMDR, acronimo che sta per Eye Movement Desensitization and Reprocessing (Riprocessamento e desensibilizzazione tramite i movimenti oculari). Il secondo riguarda la meno nota EMI, acronimo che sta per Eye Movement Integration, una tecnica che deriva dalla PNL elaborata dal già citato Steve Andreas:


	Francine Shapiro, EMDR. Il manuale. Principi fondamentali, protocolli e procedure, Raffaello Cortina Editore, Milano 2019;

	Danie Beaulieu, Eye Movement Integration Therapy. The comprehensive clinical guide, Crown House Publishing, Carmarthen (UK) 2012.



Un testo italiano sulla EMI è il seguente:


	Elton Kazanxhi, Diego Ricci, Trauma, integrazione e movimenti oculari. Un approccio multisensoriale nella cura del trauma, EMI Italy Edition 2019.



Veniamo adesso alle persone di successo, l’ultimo capitolo delle tre sezioni del libro. Nel mondo del business e della performance sportiva sono ricercato per la mia formazione poliedrica, sia come psicologo che come coach. Anche se non è il mio ambito di intervento principale, vengo chiamato per fare un lavoro di coaching che richieda anche competenze psicologiche e un lavoro da psicologo che richieda competenze di coaching. La mia formazione nell’ambito del business si rifà quasi integralmente a due autori: Frank Pucelik e Andrea Frausin. Un libro che riporti il loro lavoro non esiste, ci sono i loro corsi. Ma un autore di riferimento che è stato utilizzato da Pucelik per costruire il suo modello di intervento nelle aziende è David McClelland. La nota curiosa è che questo autore e i suoi lavori sono citati anche da Sidney Julius Blatt, che fa riferimento ai sistemi motivazionali di McClelland come a una teoria della personalità, per identificare l’orientamento motivazionale delle due macrocategorie personologiche da lui identificate nel testo sopra citato. Pertanto questo libro di David McClelland costituisce un punto di contatto tra psicanalisi e PNL, due mondi che sono agli antipodi.


	David McClelland, Human Motivation, Cambridge University Press, Cambridge - New York 2009.



Mullen è un autore che nel campo dello stalking è stato decisamente prolifico, sia per originalità delle sue pubblicazioni sia per le numerose collaborazioni. Ho lavorato diversi anni in questo ambito, con vittime e presunti autori di reato. Mi è stato sicuramente di aiuto. Riporto di seguito alcune sue pubblicazioni. Aggiungo anche un testo di Anna Costanza Baldry e Fabio Roia, entrambe persone che ho avuto il piacere di conoscere personalmente e con le quali mi sono formato su questi temi.


	P.E. Mullen, R. Mackenzie, J.R.P. Ogloff et al., Assessing and managing the risks in the stalking situation, in “The Journal of the American Academy of Psychiatry and Law”, 2006, 34(4), pp. 439-450.

	T.E. McEwan, P.E. Mullen, R.D. MacKenzie et al., Violence in stalking situations, in “Psychological Medicine”, settembre 2009, 39(9), pp. 1469-1478.

	P.E. Mullen, Jealousy: The Pathology of Passion, in “The British Journal of Psychiatry”, maggio 1991, 158, pp. 593-601.

	Anna Costanza Baldry, Fabio Roia, Strategie efficaci per il contrasto ai maltrattamenti e allo stalking. Aspetti giuridici e criminologici, FrancoAngeli, Milano 2012.



Aggiungo adesso due libri di coaching che ritengono estremamente utili. Il primo è consigliatissimo ma destinato al lettore esperto, colui che oltre ad avere l’attestato di coach pratica anche la professione. Il secondo è un punto di riferimento sul mondo della leadership scritto dal più noto life coach italiano con uno stile divulgativo adatto a chiunque voglia avvicinarsi alla crescita personale e al concetto di leadership.


	Richard Bolstad, Julia Kurusheva, Coaching fuori dalla cornice, Polo Didattico, Frosinone 2017.

	Roberto Re, Leader di te stesso, Mondadori, Milano 2004.



Sulla libertà di scelta voglio citare un Ted Talk. A livello divulgativo funzionano molto bene e quello di Barry Schwartz è piacevole da ascoltare. Inserisco anche il suo libro sul medesimo argomento.


	https://www.ted.com/talks/barry_schwartz_the_paradox_of_choice/transcript?language=it.

	Barry Schwartz, The Paradox of Choices. WhY More Is Less?, HarperCollins e-books.



Poiché siamo tutti interessati a sapere se i narcisisti provano empatia ecco il riferimento all’articolo che ho citato.


	E.G. Hepper, C.M. Hart, C. Sedikides, Moving Narcissus: Can Narcissists Be Empathic?, in “Personality and Social Psychology Bulletin”, 30 maggio 2014.
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