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Il libro




Il bestseller dello psichiatra noto in Francia come il Dr. Feel Good per le sue straordinarie tecniche contro l’ansia quotidiana.

Sovraccarico di stress, tristezza, burnout, attacchi di panico, fame nervosa: a chiunque nella vita capita di attraversare momenti bui, più o meno frequenti e di varia intensità. Lo stress e le malattie a esso legate sono un flagello per milioni di persone e una sfida per tutti, a prescindere dall’età. E se ci fosse un modo semplice per affrontare lo stress, un metodo efficace che consiste solo nel leggere un libro? Un libro scorrevole e avvincente, in grado di innescare un autentico choc motivazionale? E se fosse proprio quello che avete in mano ora? Il dottor

Gourion, psichiatra, grazie alle scoperte delle neuroscienze e a una solida esperienza clinica, ha sviluppato un metodo progressivo e accessibile a tutti che vi insegnerà, passo dopo passo, a disattivare i meccanismi che generano stress e ad allenare la mente a regolarlo. In sette sedute vi mostrerà come spegnere i vortici di pensieri negativi e le dolorose elucubrazioni che vi rovinano la vita. Il libro contiene anche quattro protocolli personalizzati per prevenire le conseguenze psicologiche più frequenti dello stress cronico: attacchi di depressione, ansia, manie e fame compulsiva.





L’autore




DAVID GOURION svolge la professione di psichiatra a Parigi ed è un esperto di neuroscienze. È specializzato in disturbi bipolari e depressivi. Responsabile della clinica di Sainte-Anne fino al 2008, ha sviluppato un progetto istituzionale per creare le condizioni per un’esperienza multidisciplinare senza precedenti che riunisce psichiatri, neuropsicologi e filosofi. È autore di diversi libri di successo.





David Gourion
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Nel bel mezzo dell’inverno,

ho scoperto che vi era in me

un’invincibile estate.

ALBERT CAMUS





Introduzione




SOVRACCARICO di stress, tristezza, burnout, attacchi di panico: a chiunque nella vita è capitato di attraversare momenti bui, più o meno frequenti e di varia intensità. Lo stress e le malattie a esso legate sono un flagello per milioni di persone e una sfida per tutti, a prescindere da età e ceto sociale. Da psichiatra, non posso che constatare un bisogno crescente di supporto emotivo. I miei colleghi potranno confermarlo: le nostre agende sono al collasso e le liste di attesa sempre più lunghe.

E se ci fosse un modo semplice per affrontare lo stress, un metodo efficace che consiste solo nel leggere un libro? Un libro scorrevole e avvincente, in grado di innescare un autentico choc motivazionale? E se fosse proprio quello che avete in mano ora? In queste pagine vi propongo un approccio innovativo basato sulle più recenti scoperte nelle neuroscienze e su una solida esperienza clinica. Un approccio semplice e progressivo che vi insegnerà, passo dopo passo, a disattivare i meccanismi che generano stress, ad allenare la mente a regolarlo.

Lo stress: una questione di dosaggio

Dico «regolarlo» e non «estirparlo» perché lo stress non è necessariamente un nemico da eliminare a tutti i costi. Secondo il dizionario Larousse, lo stress è «uno stato reattivo dell’organismo sottoposto a un’aggressione improvvisa». In questo senso, lo stress è un nostro alleato, perché ci permette di reagire, ci motiva e ci mantiene in forma. Senza saremmo pigri e annoiati a morte. Immaginate uno studente che si presenta a fare un esame senza un briciolo di ansia e con la racchetta da tennis nello zaino: quali sarebbero le sue probabilità di successo? E, last but not least, lo stress ci ha consentito di sopravvivere come specie: quindi ringraziamolo! Inoltre, l’idea secondo cui la chiave per essere felici sarebbe diventare una sorta di monaco buddista in un perenne stato di beatitudine è un’assurdità: si può essere molto felici con una certa dose di stress ed essere molto infelici ma per niente stressati! In realtà la chiave per la felicità – ammesso che esista – non è l’assenza di stress, ma lo stato di flow,a cioè quando la nostra attenzione è assorbita da un’attività intellettuale, artistica o sportiva impegnativa ma appagante e ricca di significato. Come è successo a me, per esempio, mentre scrivevo questo libro. Quindi lo stress va bene, ma a condizione di entrare in stato di flow!

Al contrario, uno stress eccessivo può paralizzare. Ci sentiamo sopraffatti, non riusciamo più a pensare razionalmente o ad agire di conseguenza. Tornando al nostro studente, immaginiamolo chino sul foglio bianco, incapace di scrivere. Come mi ha detto un paziente: «Lo stress è come il sale, ne serve poco, ma se si esagera è un guaio!» Oltre a essere inutile e doloroso, un sovraccarico di stress cronico può provocare affaticamento, disturbi del sonno, malesseri fisici e persino disagi emotivi: ansia, depressione, disturbi alimentari eccetera. Queste condizioni possono derivare da una gestione inefficace dello stress, vale a dire da strategie fallimentari che si trasformano in cattive abitudini, come abbuffarsi di cibo per calmarsi, bere alcolici o abbandonarsi ad attacchi di collera. È un po’ come provocarsi un’infiammazione grave per essersi grattati troppo una semplice irritazione cutanea.

Oltre alla componente genetica (esistono famiglie di persone ansiose), i traumi e i fattori legati all’ambiente giocano un ruolo non secondario. I sociologi ci mettono in guardia da tempo dalla «fatica di essere se stessi» tipica della società occidentale, dalla pressione tossica di alcuni ambienti lavorativi, dall’epidemia di solitudine, dai problemi economici, dallo stress legato allo studio, dalla ecoansia (quella indotta dal cambiamento climatico), dallo scempio psicologico causato dall’epidemia di Covid e così via. Risultato: siamo molto più stressati che in passato! Per chi pensa che l’erba del vicino sia sempre più verde e che la chiave per la felicità sia mollare tutto per andare ad aprirsi un chiringuito alle Canarie: sappiate che molti miei pazienti che hanno fatto il grande passo se ne sono pentiti in fretta... Le condizioni di vita e di lavoro possono essere altrettanto stressanti di quelle sperimentate prima della partenza e, se non sapete come affrontarle, state pur certi che vi ritroverete punto e a capo!

La strategia migliore per ridurre il proprio stress non è cercare di sfuggirgli, ma imparare a gestirlo al meglio, ovunque ci si trovi. È il motivo per cui ho scritto questo libro.

Nuove conoscenze, nuovi strumenti

Ma perché proporre un nuovo metodo mirato a regolare lo stress, se esistono già tanti ottimi libri, podcast e programmi sull’argomento, nonché svariate tecniche, come il pensiero positivo, l’autoipnosi, la meditazione o lo yoga?

In primo luogo perché, pur essendo utili – e in effetti aiutano molte persone ogni giorno – questi approcci non funzionano per tutti. A dire il vero, non hanno mai funzionato per me! La meditazione, per esempio, è uno strumento potente ma nel mio caso si rivela del tutto inconcludente. E non è per mancanza di impegno, giuro! Ce la metto tutta, ma mi annoio dopo trenta secondi. Potreste pensare che la gestione dello stress non abbia segreti per me, visto che sono uno psichiatra: curo pazienti ansiosi e depressi da tempo, faccio ricerca in neuroscienze e ho avuto l’immenso privilegio di formarmi all’ospedale Sainte-Anne di Parigi, dove sono anche stato primario. Eppure ho una storia personale di ex ansioso e ho passato decenni a cercare le metodologie più efficaci per non ricadere in quel buco nero... Per molto tempo ho anche assunto degli antidepressivi, e ogni volta che provavo a interrompere la cura l’ansia tornava, sorda e strisciante. Proprio come nella canzone di Pomme, giovane cantautrice lionese, che adoro: «Je suis celle qu’on ne voit pas, je suis celle qu’on n’entend pas...»b

Fortunatamente – ed è il secondo motivo per cui ho deciso di elaborare questo metodo – gli attuali progressi scientifici ci consentono di comprendere molto meglio il funzionamento del nostro cervello, i suoi processi di reazione, regolazione e motivazione, e i pregiudizi cognitivi, i bug del pensiero di cui soffriamo tutti. Questo ci permette di ripensare gli strumenti già a nostra disposizione e di proporne di nuovi. Qui ho voluto suggerire un approccio diverso, più semplice e concreto, forse più adatto al modo di vivere occidentale.

Infine, a mio avviso, la maggior parte dei metodi in uso non tengono sufficientemente conto di un punto fondamentale: la motivazione al cambiamento. Mi pare diano per scontato che questa motivazione esista e che duri nel tempo. In realtà, però, non è così: avete presente le liste di buoni propositi che stiliamo all’inizio dell’anno? Quanti ne manteniamo? Pochi, se non nessuno, perché quel tipo di motivazione è fragile e tende a dissolversi man mano che il nostro carico mentale aumenta. In breve, siamo concentrati su troppi fronti per riuscire a sobbarcarci altri impegni. Innescare la «voglia di cambiamento» è tutt’altro che semplice. Per questo il mio metodo si focalizza sugli strumenti motivazionali. Ritengo che sia compito mio darvi la voglia – e non soltanto i mezzi – di rapportarvi in maniera diversa con lo stress!

Un programma progressivo e personalizzato

Sono orgoglioso di potervi presentare il Metodo Antistress che ho elaborato: sette sedute che puntano a smontare i pregiudizi cognitivi (i piccoli trucchi di magia con cui il nostro cervello ci fa credere che le cose siano molto più serie di quanto non siano in realtà) per liberarci dalle «ruminazioni» che alimentano lo stress e ci rovinano la vita.

In questo metodo ho integrato strumenti già convalidati dalla scienza con nuovi approcci che si basano sull’esperienza fatta con i miei pazienti e che desidero trasmettere a quante più persone possibile. Da ex ricercatore, sarei felice che il mio programma venisse valutato in modo indipendente e rigoroso: i giovani ricercatori sono avvisati!

Nella seconda parte del libro troverete quattro protocolli personalizzati, pensati per aiutarvi a prevenire alcune conseguenze dello stress cronico: ansia, tristezza, spuntini compulsivi o piccole manie che diventano disturbi ossessivo-compulsivi. Ognuno potrà trarne gli strumenti più adatti alle proprie esigenze.

Vorrei sottolineare ancora che, più che a suggerirvi degli esercizi, questo metodo mira soprattutto a farvi prendere coscienza dei meccanismi psichici all’origine dei disturbi emotivi, in modo che possiate imparare a gestirli. Infatti, la stragrande maggioranza delle persone che non soffre di stress, depressione o ansia non ha bisogno di praticare quotidianamente esercizi specifici: stanno bene perché, senza saperlo, regolano in modo intuitivo lo stress. Ovviamente avere uno stile di vita sano, fare sport e vivere in un ambiente sereno è fondamentale e ve lo consiglio vivamente... quando possibile!

Lo scopo di questo libro, quindi, è aiutare in maniera semplice ed efficace le persone eccessivamente stressate, per consentire loro di prevenire i disturbi emotivi che possono derivarne. Per giustificare i miei sforzi mi basterebbe anche aiutare una sola persona, ma se ne aiutassi tante sarei soddisfatto oltre ogni aspettativa!

Buona lettura e godetevi il viaggio nel vostro universo mentale; potreste esserne molto sorpresi!





a. Lo stato di flow è descritto dallo psicologo ungherese Mihály Csíkszentmihályi.




b. «Sono ciò che non si vede, sono ciò che non si sente», versi della canzone Anxiété del 2019.







Avvertenza




QUESTO libro offre un nuovo programma di riduzione dello stress accessibile a tutti. Attenzione, però: non è una panacea universale! Se vivete una situazione di intenso stress emotivo, vi consiglio di consultare un professionista. Se non sapete a chi rivolgervi, chiedete consiglio al vostro medico o agli eventuali centri di sostegno psicologico presenti sul vostro territorio.

Se siete in cura, non interrompete il trattamento senza prima averne parlato con lo specialista.

Come ogni metodo psicologico, quello che suggerisco qui potrebbe non funzionare per voi. Se i sintomi persistono, non demoralizzatevi: esiste sempre una soluzione al malessere e ci sono tanti professionisti competenti pronti ad aiutarvi! Non esitate a rivolgervi a uno di loro.





PRIMA PARTE





Il Metodo Antistress: istruzioni per l’uso




IL metodo è estremamente semplice: non dovete fare altro che leggere il libro per intero, con attenzione e senza cercare di controllare lo stress.

Insisto su questi tre punti fondamentali.


	Per intero: è fondamentale per capire il metodo (farvene una vaga idea non basta!). Se non avete tempo o non siete sufficientemente motivati a leggere questo libro dall’inizio alla fine, vi consiglio di rimetterlo sullo scaffale. Potrete riprenderlo quando sarete pronti. Sarà molto più efficace.

	Con attenzione: cioè come se ne andasse della vostra esistenza. E in effetti la qualità della vostra vita futura potrebbe dipendere da questo libro. Non avete nulla da perdere a leggerlo: nel peggiore dei casi, vi avrà chiarito alcuni segreti della vostra psiche. Se però vi limitate a sfogliarlo mentre fate altro, per esempio mentre guardate una serie tv, il metodo non avrà molte chance di aiutarvi a migliorare il controllo delle vostre emozioni. Avrete la sensazione di aver perso tempo e rimarrete delusi. Se non siete ancora pronti a dedicargli un’attenzione totale, lasciate perdere: lo riprenderete quando sarete davvero determinati a farlo. Altro punto importante: vi consiglio di non leggerlo tutto di filato, ma una seduta (due al massimo) a settimana. Se leggete tre pagine ogni sei mesi, invece, l’efficacia sarà comunque nulla. In sostanza, il ritmo di lettura del metodo è simile a quello di una terapia con uno psicologo (una seduta settimanale).

	Senza cercare di controllare lo stress: è paradossale, ne convengo, ma essenziale. Perché il metodo funzioni, è importante prendere coscienza dei meccanismi nascosti attraverso i quali lo stress agisce e stimolare la motivazione al cambiamento. Cercando di controllare lo stress rischiereste di irrigidire processi che vogliamo rendere più fluidi: sarebbe controproducente, un po’ come ripetersi «devo assolutamente addormentarmi» quando si soffre di insonnia. Se sentite che nel corso della lettura qualcosa dentro di voi si smuove, ed è probabile che succeda, accettatelo, ma senza forzare la mano. Vi proporrò diverse tecniche ed esperienze mentali: provatele con la curiosità di conoscervi meglio, nient’altro, e senza cercare di governare i sintomi dello stress. Prima di finire la lettura, ogni tentativo in tal senso potrebbe ostacolare la buona riuscita del metodo.



Il cuore del Metodo Antistress, infatti, è legato a un duplice processo: da un lato, modificare alcuni aspetti del vostro funzionamento psichico; dall’altro, motivarvi al cambiamento e fare in modo che questo cambiamento sia sostenibile nel tempo (cioè per sempre!). Il secondo punto, basato su un approccio motivazionale innovativo e spesso trascurato dalle tecniche classiche, è fondamentale. Ma se cercate di cambiare troppo presto, se vi sforzate eccessivamente, otterrete l’effetto opposto: farete crescere il livello di stress e con ogni probabilità vi sentirete ansiosi, frustrati o scoraggiati prima ancora di aver compreso l’essenziale.

Concretamente

Il ritmo del mio metodo si basa sulle più recenti ricerche neuroscientifiche in materia di apprendimento, che hanno messo in evidenza i benefici della ripetizione e delle sequenze brevi, nonché il consolidamento della memoria durante il sonno e l’importanza di uno stato mentale attento. Ogni seduta è pensata per essere letta in minimo 10 minuti e massimo 30. Quindi:


	Per ottimizzare il metodo, leggete un capitolo a settimana (massimo due).

	Il momento migliore per la lettura è la sera prima di andare a letto (se non siete troppo stanchi; in tal caso fatelo durante il giorno, perché è importante che siate concentrati). Se leggete prima di addormentarvi, dopo evitate l’uso di dispositivi elettronici. Se il sonno tarda ad arrivare, provate a conciliarlo con un libro o una musica rilassante anziché con la televisione o lo smartphone. Infine, impostate il cellulare in modalità silenziosa (e non toccatelo più fino al mattino!). Cercate di non essere disturbati durante la lettura. E ricordate: per ottimizzare l’efficacia del metodo il libro non va letto tutto d’un fiato, e nemmeno un capitolo a sera. Perdereste una parte non trascurabile degli effetti benefici e rischiereste di alterare la dinamica del cambiamento.

	Evitate di consumare alcolici e di assumere tranquillanti e farmaci ipnotici (benzodiazepine) nelle serate dedicate alla lettura del Metodo Antistress, perché potrebbero rendere più superficiale l’apprendimento. L’ideale sarebbe ridurre al minimo il consumo di alcol (o addirittura, se pensate di farcela, interromperlo del tutto per la durata del programma, per massimizzare le possibilità di successo!), cosa che di per sé giova alla riduzione dello stress. E, se consumate alcolici ogni giorno, sarà un ottimo test per valutare il vostro grado di dipendenza... Più in generale, un’alimentazione sana ed equilibrata contribuisce alla regolazione dello stress.

	Privilegiate un’attività fisica regolare: molti studi dimostrano l’effetto benefico dello sport aerobico sui livelli di stress, a condizione che se ne pratichino da due a tre sessioni di almeno 45 minuti a settimana. Per non lasciare niente di intentato e sfruttare al massimo gli effetti del programma, vi consiglio di iniziare o di riprendere un’attività fisica regolare (come la corsa o la camminata veloce). Forza, tirate fuori le scarpe da ginnastica!

	Anche la qualità del sonno è un parametro essenziale per la riuscita del programma: per avere un ritmo regolare abbiamo bisogno di circa otto ore di sonno. Da un punto di vista biologico il parametro più importante per il nostro organismo è l’orario in cui ci svegliamo al mattino, che dovremmo cercare di tenere il più possibile fisso, anche nei fine settimana... Non è facile, lo so! Cercate di non ritardare il risveglio di più di un’ora e mezza nel weekend, altrimenti a ogni inizio di settimana sperimenterete l’equivalente di un jet-lag! Se fate fatica a addormentarvi, vi consiglio di assumere la melatonina, che è molto più compatibile con questo metodo rispetto ai sonniferi tradizionali. Se avete difficoltà a svegliarvi, soprattutto nei mesi autunnali e invernali, vi consiglio di ricorrere alla fototerapia: finché è ancora buio, accendete una lampada con luce bianca a 10.000 lux per circa 20 minuti tutte le mattine.

	A volte vi capiterà di avere la testa altrove durante la lettura, perché alcuni passaggi sono volutamente ripetitivi. È normale. Non si tratta di ipnosi, ma di uno stato di coscienza un po’ diverso: lasciate la vostra mente fluttuare per qualche istante, poi riportate l’attenzione sulla lettura. Se vi addormentate a metà di un capitolo, comunque, significa soltanto che siete stanchi! Non lottate contro il sonno, andate a dormire e riprendete la lettura una sera in cui vi sentite meno fiacchi. Se proprio non riuscite a leggere di sera, potete sempre scegliere un altro momento durante la giornata. Se mentre leggete avvertite un malessere, interrompete e ricominciate quando state meglio. Se la cosa si ripete, forse è più opportuno lasciar perdere questo metodo e, se necessario, consultare uno specialista.

	La riduzione dello stress e dei sintomi correlati si manifesta dopo circa tre-cinque settimane di uso regolare del metodo. Il miglioramento di solito è più evidente dopo la quinta e la sesta seduta. Gli effetti non saranno immediati, quindi siate pazienti. Alcuni li notano prima di altri, ma il più delle volte compaiono gradualmente, per raggiungere il massimo effetto – percepito da voi e dalle persone che avete intorno – circa due o tre mesi dopo la fine del programma. Se il vostro stato emotivo non migliora, consultate un medico.

	Tenete presente che il semplice fatto di misurare regolarmente il vostro livello di stress vi aiuterà a ridurlo. «Si migliora solo ciò che si può misurare»: questo principio, enunciato da William Edwards Deming, uno dei grandi teorici del cambiamento, è confermato sia nella pratica sia negli studi clinici. D’altra parte è abbastanza logico che essere consapevoli di se stessi sia un primo passo fondamentale. Per questo dovrete «registrare» il vostro livello di stress nel tempo, utilizzando l’apposito grafico che troverete poco più avanti o, se siete dei nerd, o state leggendo il libro su supporto elettronico, una delle tante app disponibili. Ogni sera indicate se il livello di stress durante la giornata è stato assente, lieve, grave o elevato. Ciò vi permetterà di monitorare i vostri progressi con il Metodo Antistress.



Quando cominciare?

Quando vi sentite veramente pronti. Adesso? Domani? Fra un mese? L’estate prossima?

Sta a voi decidere.

È come quando un fumatore deve trovare il momento giusto per smettere: è lui l’unico a poterlo fare.

Se siete in dubbio, vi propongo qualche domanda da cui partire: quali sono i problemi che lo stress mi causa ogni giorno? L’impatto sulla qualità della mia vita è trascurabile? Si ripercuote in qualche modo sui miei cari? Potrebbero esserci conseguenze per la mia salute fisica e/o mentale? Come influenza il mio lavoro e i rapporti con i colleghi? Per quanto tempo sono disposto a permettere che tutto questo continui?

E, quando deciderete di lanciarvi, fatelo con tutto il cuore e andate fino in fondo. Sono con voi!

Il momento è ora? Fantastico!

[image: Copiate questo schema su un foglio e alla fine di ogni giornata valutate il vostro livello di stress facendo una crocetta sulla colonna corrispondente, partendo dal Giorno 1, quello della prima seduta.]

Copiate questo schema su un foglio e alla fine di ogni giornata valutate il vostro livello di stress facendo una crocetta sulla colonna corrispondente, partendo dal Giorno 1, quello della prima seduta.





Prima seduta

Non siate schiavi delle vostre preoccupazioni




LO stress, l’ansia, la paura, la tristezza, la vergogna, i pensieri negativi e le ruminazioni che ci fanno star male non piovono dall’alto dritti nella nostra mente.

Ogni giorno generiamo migliaia di pensieri che sfrecciano come uccelli nel cielo. Da dove vengono? Dove vanno?

Appaiono e scompaiono grazie a processi che non approfondiremo (giuro che non è mia intenzione propinarvi una lezione di neuroscienze, anche se mi piacerebbe addentrarmi nell’argomento, visto che è una delle mie passioni!), ma alcuni restano più a lungo nella nostra mente, perché ci sembra che meritino un’attenzione speciale. Proprio questi a volte si trasformano in ruminazioni.

Stiamo lì a mordicchiarli di continuo come un cane con il suo osso. A volte sono angustianti, ma ci sembra di non poter fare a meno di tornarci su, un po’ come quando ci grattiamo una puntura di zanzara, pur sapendo che peggioreremo la situazione. Come possiamo liberarcene?

Uno degli approcci più utilizzati della psicoterapia moderna vuole che all’origine dei nostri problemi di stress e delle nostre emozioni dolorose ci siano errori di pensiero ed errate interpretazioni delle situazioni, non le situazioni in sé.

Questo principio può essere riassunto dalla seguente equazione:

SITUAZIONE

(causa scatenante, per esempio una riunione

di lavoro molto tesa)

[image: ]

ERRORI DI PENSIERO

(«Tutti pensano che io sia un incapace»)

[image: ]

EMOZIONI DOLOROSE

(tristezza, angoscia, vergogna eccetera)

[image: ]

COMPORTAMENTI PROBLEMATICI

(per esempio, non partecipare alla riunione

successiva, mostrarsi aggressivi, bere alcol eccetera)

[image: ]

CIRCOLO VIZIOSO

Questi errori di pensiero sono una sorta di «bug» fondato su convinzioni irrazionali (per esempio: «Fallirò perché ho sempre fallito in tutto nella mia vita»). L’obiettivo principale di questo tipo di terapia, dunque, è identificare e razionalizzare le false convinzioni su cui tendiamo a rimuginare, che siano incentrate sulla nostra presunta incompetenza (il terapeuta metterà in discussione gli errori cognitivi con una domanda del tipo: «Ha davvero fallito sempre in tutto?»), sulle nostre autoimposizioni più o meno consapevoli («Sicuro di dover riuscire in tutto perfettamente, per non essere considerato incapace?») o sul nostro insoddisfacente rapporto con gli altri e con il mondo («Gli altri non la trovano mai all’altezza? Che cosa mi direbbero, se chiedessi a loro?»). Le domande del terapeuta hanno lo scopo di aiutare il paziente a mettere in discussione le sue erronee convinzioni e a prendere coscienza del fatto che sono all’origine del suo malessere.

È un approccio interessante, ma può rivelarsi infruttuoso, perché spesso gli errori di pensiero sono molto radicati, a volte risalgono addirittura all’infanzia. Negli ultimi anni, i ricercatori hanno sperimentato metodi più rapidi ed efficaci per favorire il cambiamento. Senza entrare in dettagli tecnici, uno di questi nuovi approcci ritiene che concentrandosi più sul contenuto dei pensieri che sul loro processo di regolazione si perda di vista l’obiettivo principale.a

Per aiutarvi a capire questo punto fondamentale, immaginate di dover risollevare le sorti di un’orchestra composta da bravi musicisti che però suona male per mancanza di armonizzazione. Che cosa fareste per migliorare le sue performance in breve tempo? Rileggereste tutti gli spartiti e ascoltereste tutta la musica suonata dall’orchestra da quando è nata? Esaminereste con attenzione ogni strumento? Interroghereste ogni musicista? Se ci pensate, è un po’ quello che fa l’approccio classico quando tenta di smontare ogni errore cognitivo. Ma probabilmente la prima cosa da fare è parlare con il direttore d’orchestra per capire da dove viene il problema.

Questo è esattamente il sistema che andremo a adottare. I vostri pensieri sono come gli spartiti: non staremo a leggerli tutti, perché non sono loro il cuore del problema. Potremmo passare mesi a esaminarli senza che riusciate comunque a gestire al meglio le vostre emozioni!

Inoltre, incolpare i musicisti rischia di peggiorare le cose e demoralizzare il gruppo, che finirà per suonare anche peggio. Meglio andare al nocciolo della questione, ovvero parlare con chi li conosce e li ha già diretti per capire come lavora e insegnargli a gestire l’orchestra per farla migliorare.

Per usare un’altra immagine, pensate a una casa: ogni stanza contiene dei personaggi (le vostre convinzioni) che dialogano tra loro (i dialoghi sono le vostre riflessioni), mobili (le vostre preoccupazioni) e libri (le vostre conoscenze). Le terapie classiche si concentrano su ciò che i personaggi si dicono, sulla forma dei mobili e sul contenuto dei libri. È un processo lungo e ottiene ben pochi risultati concreti. Il mio approccio, invece, si concentra sui vostri processi psichici, ovvero sull’architettura interna della casa: volete cambiare la disposizione delle stanze? Mettere una parete vetrata? Ottimizzare lo spazio? Siete prigionieri dell’attuale disposizione interna, ma ne siete anche gli architetti. Si può anche usare la metafora della biblioteca: per migliorare le cose occorre conoscere i contenuti di tutti i libri che la compongono (terapie classiche) o confrontarsi con il bibliotecario?

Proponendo di concentrarsi sul contenuto dei pensieri, inoltre, l’approccio classico non tiene conto del fatto che nemmeno le persone più felici ed equilibrate sono immuni da errori cognitivi, ruminazioni ed emozioni dolorose. Forse ne hanno meno di chi soffre di stress eccessivo e disturbi emotivi, ma l’aspetto fondamentale è che li gestiscono e reagiscono in maniera diversa.

Di per sé, le ruminazioni e le emozioni come la paura, la tristezza, la vergogna e la rabbia sono normali. Sono una condizione necessaria ma non sufficiente per ammalarsi a causa dello stress, come si osserva nella depressione o nei disturbi d’ansia.

Lo ribadisco, perché è fondamentale che sia chiaro: i disturbi emotivi non sono una conseguenza diretta dei nostri pensieri e delle nostre emozioni negative, ma del modo in cui li gestiamo, e soprattutto del tempo e dell’energia che dedichiamo a loro o a cercare di evitarli.

Vi ricordo anche che lo stress non è un nemico. È un motore essenziale per l’azione e, se ben gestito e dosato, è anzi un buon alleato. Nemmeno le emozioni negative sono nostre nemiche, al contrario: sono lì per comunicarci un’informazione e per proteggerci, e dovremmo imparare ad accettarle e a comprenderle. Senza paura, tristezza, rabbia e vergogna, la nostra specie non esisterebbe! Non mi credete? Provate a pensarci. Senza paura, ci saremmo lasciati divorare dai predatori. Senza tristezza, l’emozione che più ci lega agli altri, saremmo capaci di abbandonare i nostri figli alle belve senza versare una lacrima (o magari li mangeremmo noi stessi al primo morso della fame!). Senza rabbia, non proteggeremmo il nostro territorio e la nostra comunità dai nemici. E senza vergogna, non avremmo regole morali. Ci comporteremmo da incivili e sottrarremmo senza remore le ultime provviste che avrebbero permesso a una vedova di sfamare il suo bambino...

I nostri disturbi emotivi non derivano dalle emozioni dolorose, che svolazzano come farfalle capricciose nelle nostre giornate, ma dal modo, spesso eccessivo, in cui reagiamo a esse. Il vero colpevole è il direttore d’orchestra, ovvero, fuor di metafora, la regolazione dei processi mentali.

Permettetemi di insistere un’ultima volta, perché stiamo per arrivare al primo dei principi fondamentali di questo metodo: la vostra sofferenza non deriva dai pensieri, dalle emozioni, dagli eventi della vostra vita o dalle persone che vi stanno intorno. Questi sono i musicisti e gli spartiti: sono importanti, ovvio, ma non sono la cosa essenziale. La sofferenza deriva da ciò che ne fate, cioè dal modo in cui il vostro cervello orchestra e regola questi processi.

Con ciò non intendo dire che siete responsabili della vostra sofferenza, ma che potete imparare a dirigere la musica dei vostri ricordi, pensieri ed emozioni in maniera più serena e armoniosa.

Vi suona troppo astratto? È normale. Proviamo a fare un passo avanti con un pizzico di immaginazione. Che cosa accadrebbe se non reagissimo ai nostri pensieri sbagliati o alle emozioni spiacevoli, ma rimanessimo aperti e curiosi di fronte a tutto ciò che succede intorno a noi e dentro di noi, anche quando fa male? Che cosa accadrebbe se ci rifiutassimo di affrontare le preoccupazioni nel momento stesso in cui si affacciano alla nostra mente? Iniziate a capire ciò che sto cercando di mostrarvi? Un luogo tranquillo, un rifugio, forse persino un’«invincibile estate» da scoprire dentro di noi, come quella di cui parla Camus.

Per trovarlo dobbiamo riuscire a smettere di ruminare sulle nostre preoccupazioni. Ed ecco che arriviamo al primo principio di questo metodo, che è al tempo stesso il più semplice e il più importante:

NON SIATE SCHIAVI DELLE VOSTRE PREOCCUPAZIONI.

Le vostre preoccupazioni non possono pretendere la vostra attenzione tutte le volte che vogliono. Siete voi a comandare, siete voi a decidere quando concedere loro udienza.

Vi propongo un esperimento che i miei pazienti apprezzano molto: immaginate di essere un re o una regina (in fondo siamo tutti re e regine delle nostre menti!) e di avere due contadini nel cortile del palazzo che litigano per un pollo che uno sostiene gli sia stato rubato dall’altro.

Il vostro gran ciambellano accorre trafelato a informarvi che i contadini chiedono di essere ricevuti proprio mentre state pranzando con la vostra famiglia. È un fastidio, ma siccome tenete ai vostri sudditi, pensate che forse è anche nel vostro interesse risolvere subito il conflitto per finire il pasto in pace. Ahimè, sebbene abbiate interrotto il pranzo per loro ed esercitato pazienza e saggezza trascorrendo ore a cercare di farli riappacificare, i contadini riescono a esaurire tutta la vostra benevolenza: non solo rifiutano il vostro consiglio, ma vengono alle mani davanti a voi. Provate a intervenire per separarli, ma si alleano contro di voi e vi colpiscono. Visto che nessuno vi aiuta, scappate, umiliati e imbarazzati, sperando di trovare conforto nei vostri cari. Loro però sono offesi perché sono stati abbandonati per dar retta a due buoni a nulla che nel frattempo continuano a insultarvi e a chiedervi un risarcimento.

Questo è esattamente ciò che accade quando ci lasciamo invadere dai problemi e proviamo a risolverli subito, appena si presentano. Che cosa avrebbero dovuto fare il re o la regina per stare in pace? Per esempio, avrebbero potuto dare meno importanza alla disputa fra i contadini e proporre un incontro per il giorno successivo.

L’importante è non scacciare le preoccupazioni, ma inquadrarle. Lasciatele esistere, perché se provate a zittirle torneranno più forti: le strategie di evitamento – non pensare, provare a distrarsi, intorpidirsi con cibo, alcol o altre sostanze – aggravano le ruminazioni (nella metafora, se scacciate i contadini e li minacciate, quelli si mostreranno ancora più astiosi).

Quando si presentano alla vostra mente delle preoccupazioni legate al presente o al futuro, identificatele e «contrassegnatele» come un problema, meglio ancora se affibbiate loro un soprannome ridicolo. Per esempio, una mia paziente che soffre spesso di ansia a causa di problemi finanziari ha soprannominato la sua preoccupazione «L’avaro». Si figura la scena della commedia di Molière in cui all’avaro viene rubata la cassetta, e tanto le basta per sorridere e prenderne le distanze. Potete pensare a mille nomi che possono incarnare le vostre preoccupazioni: Wonder Woman, Nostradamus, la signorina Rottenmeier, Paperino, Willy il Coyote eccetera.

Dopodiché, catalogate mentalmente il problema come «grave» o «non grave». Immaginate due colonne. Sotto «grave» inserirete tutto ciò che può provocare la vostra morte (o quella di uno dei vostri amici e famigliari); sotto «non grave» tutto il resto. Potete suddividere in due categorie – «utile» e «inutile» – anche le vostre ruminazioni. Nella prima mettete quelle che possono portare, nel breve termine, a un’azione concreta e imprescindibile secondo la vostra scala di valori. Nella seconda tutte le altre...

In breve, solo ciò che occupa le colonne «grave» e «utile» merita la vostra completa attenzione qui e ora.

Tutto il resto può essere rinviato e non deve disturbare il direttore d’orchestra. Avete il diritto di decidere quando dedicherete del tempo al problema. Potete anche fissargli un appuntamento – tipo «domani alle 17.10» – purché sia almeno per il giorno dopo e in un momento in cui potete concentrarvi (è difficile trovare una soluzione a letto a sera tarda, quando è più probabile che trasformiamo il problema in una sterile ruminazione!). Una volta che avrete catalogato la preoccupazione e scelto una data per occuparvene, lasciatela lì, senza farci troppo caso. Immaginate che sia un palloncino che potete afferrare e stringere forte (a rischio di farlo scoppiare), ma che è meglio lasciar volare. Lo vedrete sempre, ma un po’ più lontano, come una nuvola in movimento. Ecco, potete figurarvi le vostre preoccupazioni come nuvole che fluttuano nella mente.

La strategia di rinviare e catalogare le ruminazioni sui vostri problemi è efficace, a patto che la applichiate quotidianamente: quando sentite di dover fare il punto sulle vostre preoccupazioni, fissatevi un limite di tempo per farlo: una decina di minuti, quindici al massimo (usate un timer!). La tecnica funziona al meglio se questo appuntamento che prendete con voi stessi è almeno il giorno successivo, all’ora che preferite, tranne che prima di andare a dormire.

Questo «quarto d’ora di lavoro sulle vostre preoccupazioni» deve essere utile e produttivo. La cosa migliore, come in una riunione di lavoro, è prendere appunti: fate un elenco dei problemi, delle possibili soluzioni, fissate il prossimo appuntamento per fare il punto e così via. Se dopo un quarto d’ora non avrete finito – e sarà sicuramente così, perché le preoccupazioni non finiscono mai –, decidete quando riprendere in mano la questione, come fareste con un collaboratore inquieto e invadente, rimandandolo a un successivo incontro. Mi raccomando, non il giorno dopo: è una scocciatura, quindi può aspettare almeno una settimana!

Sottolineo un punto fondamentale: la strategia degli appuntamenti con i vostri problemi (dando loro udienza almeno il giorno successivo) non ha lo scopo di indurvi a non pensare ai vostri problemi, e tanto meno a non risolverli (le strategie di evitamento aggravano i disturbi emotivi e innescano molte conseguenze negative, come l’uso eccessivo di alcol o droghe, le abbuffate di cibo o di brutte serie tv). Il suo obiettivo è inquadrare e circoscrivere i problemi: ne guadagnerete in efficienza, e il semplice fatto di lasciar passare qualche ora (e dormire, non si dice che il sonno porta consiglio?) vi aiuterà a rilassarvi. E forse le soluzioni vi appariranno più a portata di mano.

In ogni caso, la strategia di inquadramento funziona bene per molte persone, quindi perché non provare?

So bene che il rimuginare sui propri problemi è spesso un’abitudine vecchia e radicata, e che riuscire a evitarlo può sembrare irrealistico.

Ma vi rammento che per ora vi ho suggerito di leggere con attenzione e per intero questo libro. Quindi non preoccupatevi: è normale che l’obiettivo vi sembri distante (in realtà forse è molto vicino, ma ancora non lo sapete!), e per il momento non vi ho chiesto di raggiungerlo né di provare a controllare lo stress. Vi consiglio solo di continuare a leggere fino alla fine, con curiosità e attenzione (e tanto meglio se con piacere). Vedremo più avanti come aiutarvi e motivarvi a cambiare, e le strategie per farlo. Ho diversi assi nella manica, credetemi!


In breve

Dopo ogni seduta vi propongo di fare un breve riassunto di ciò che ricordate e di ciò che vi è sembrato interessante o importante nella lettura del capitolo. Prendetevi un momento per farlo. Anche subito, se volete.

Perfetto! Che cosa avete provato? In particolare che sensazioni ha suscitato in voi l’immagine del vostro cervello come direttore d’orchestra? Che cosa vi dice sull’origine del sovraccarico di stress? Se poteste parlare con il direttore, che cosa gli chiedereste di cambiare?

Il primo principio del mio metodo – «Non siate schiavi delle vostre preoccupazioni» – aiuta il vostro direttore d’orchestra a non essere succube dei problemi: che ne pensate? Quanto spesso vi capita di sentirvi sopraffatti da preoccupazioni e ruminazioni che vi trascinano in un vortice di pensieri e sentimenti sgradevoli? Soprattutto quando non vi sentite in grado di risolvere i problemi? Vedete il nesso fra queste ruminazioni e la crescita del vostro livello di stress?

Quando ci viene in mente un problema, etichettarlo mentalmente come tale ci permette di prendere coscienza dei nostri processi psichici e dell’irruzione delle ruminazioni: se avete capito che già solo individuare il vostro switch (ovvero l’interruttore mentale) verso la «modalità ruminazione» potrebbe avere effetti benefici sul vostro stress in futuro, vi sentireste in grado di farlo il più spesso possibile? Quali sarebbero gli ostacoli all’attuazione di questo semplice processo? Che cos’avete da perdere a provarci?

Vi ricordate le diverse strategie proposte per catalogare una ruminazione invasiva e inutile? Sapreste classificarla come utile e grave o inutile e non grave? Darle un nomignolo divertente? Fissarle un appuntamento comodo per voi? Riuscite a immaginarla come un palloncino o una nuvola che fluttua, allontanandosi da voi?

Se imparare queste semplici tecniche migliorasse davvero la qualità della vostra vita, riuscireste ad applicarle il più spesso possibile? Che cos’avete da perdere a provarci oggi e nei giorni a venire?

Infine, se lo desiderate, potete buttar giù qualche appunto su questa seduta su un bloc-notes.



Per la prima seduta è tutto. Ora chiudete il libro e, se non vi dispiace, dedicate qualche minuto a pensare a come vi sentite. Ci rivediamo fra pochi giorni per la seconda seduta.

Grazie per l’attenzione e a prestissimo! [image: Smiley]





a. Si tratta delle terapie metacognitive sviluppate da Adrian Wells nel suo libro Terapia metacognitiva dei disturbi d’ansia e della depressione, Eclipsi, Firenze 2012.







Seconda seduta

I problemi che non esistono ancora non sono un vostro problema




LA prima seduta del nostro programma era incentrata sulla presa di coscienza dell’effetto tossico del rimuginare sui nostri problemi, con un primo semplice principio: decidete voi quando affrontarli, dando loro un appuntamento, per non essere più schiavi delle vostre preoccupazioni (ricordate i contadini che vanno a infastidire il re con la loro disputa sul pollo?). Ma non è facile, ovviamente, altrimenti non ne staremmo parlando.

Il primo passo è individuare gli interruttori che innescano la modalità «ruminazione» nel vostro cervello. In genere si attivano in modo insidioso e improvviso, e non sempre è facile individuarli: per esempio, quando fate delle pause durante la lettura, provate a chiedervi se sono piccole e insidiose ruminazioni che riguardano le vostre preoccupazioni. All’inizio non è semplice identificarle, perché spesso assumono l’aspetto di normali pensieri, ma si differenziano da questi per il fatto che vanno in loop, sono sempre le stesse, aggravano lo stress invece di alleviarlo e sono spesso accompagnate da un disagio fisico (peso sul petto, nodo allo stomaco, sudore...). Immaginate una tangenziale con tutte le uscite chiuse, in cui potete solo girare all’infinito: questa è una ruminazione!

Se iniziate a prestare attenzione ai vostri pensieri, imparerete a riconoscere sempre più in fretta le vostre ruminazioni, come sappiamo distinguere una nuvola che minaccia pioggia in mezzo alle altre.

Se avete ancora dubbi sull’importanza di questo primo principio (e fate bene, perché dubitare è importante ed essere dotati di pensiero critico è una grande qualità), che consiste nel non farsi trascinare dal vortice incontrollato dei propri problemi, lasciate che vi spieghi perché è un passaggio essenziale per liberarsi dei disturbi legati allo stress.

Innanzitutto, perché essere costantemente assorbiti dai problemi non serve a stare meglio dal punto di vista emotivo. E non solo è quasi sempre inutile – perché per risolverli servono i fatti e non i pensieri –, ma proprio le ruminazioni – in genere inconcludenti – sono la vera causa dello stress, dell’ansia e della tristezza.

«Ma allora», mi ha domandato una paziente, «come faccio a trovare una soluzione ai miei problemi se non mi prendo il tempo per pensarci?» Le ho risposto che la sua principale fonte di stress era proprio il tempo che passava a rimuginare e anticipare problemi nella maggior parte dei casi virtuali e immaginari. Non è l’unica a farlo, ma nel suo caso era particolarmente vero, fidatevi. La risposta alla sua – legittima – obiezione è molto semplice: il più delle volte le soluzioni si affacciano alla nostra mente, proprio come le parole che abbiamo sulla punta della lingua ci vengono quando smettiamo di sforzarci... E poi, ammettiamolo, molti dei problemi che prevediamo non si presentano mai, o lo fanno sotto un’altra forma, talvolta accompagnati dalla soluzione.

Per spiegarlo usiamo la metafora del surfista: per prendere bene l’onda, è meglio essere flessibili e pronti a adattarsi a ciò che arriverà, invece che cercare di anticipare e controllare l’onda. Se no si rischia di finire in acqua perché si è troppo rigidi sulle gambe.

Immaginate di essere un surfista che non solo non si prepara prima dell’onda, ma la accoglie con calore e sicurezza, come un amico, perché sa che trarrà piacere dall’esperienza, che si sentirà vivo. Ahimè, io non so surfare, ma amo sciare, e ricordo con precisione il punto di svolta della mia infanzia in cui sono passato dall’aver paura della neve e del ghiaccio (o meglio, di cadere e farmi male), al capire che la neve era mia amica ed ero lì per divertirmi. Possiamo vedere la vita come un’immensa pista da sci, e mi piacerebbe che questo libro vi aiutasse a rendervene conto.

Avete mai pensato a che cosa accadrebbe se non avessimo mai problemi e difficoltà? Che cosa proveremmo ad avere una vita ultracontrollata e ultraprevedibile? Una noia mortale, ecco. Da piccolo, ero rimasto molto colpito da un racconto di Isaac Bashevis Singer. È la storia di un giovane schizzinoso e pigro che vorrebbe vivere in una sorta di paradiso, perché rifiuta ogni imposizione, sforzo e fatica. Disperata, la famiglia si rivolge al rabbino, che ha l’idea geniale di far credere al giovane di essere morto e di essere in paradiso. Gli fa preparare una camera lussuosa e servire piatti più raffinati, mentre i suoi collaboratori, vestiti da angeli, anticipano ogni suo desiderio e lo costringono a restare a letto per non stancarsi. Dopo qualche giorno, esasperato, il giovane capisce che verrà nutrito a letto per il resto dell’eternità e finisce per implorare, in ginocchio e fra le lacrime, di poter tornare sulla Terra a lavorare, anche se significa soffrire, avere un impiego da schifo e patire la fame.

Lo stress ci mantiene vigili, ci fa sentire vivi, e ci fa capire che possiamo sempre imparare dalle sfide che affrontiamo.

Avete ancora dubbi sugli effetti dannosi delle ruminazioni? Posso dimostrarvi che ho ragione attraverso un esperimento mentale molto semplice. Ci vorranno pochi minuti, ma può cambiare radicalmente la vostra visione delle cose.

Siete pronti? Stiamo per osservare che cosa succede dentro di voi quando fate il contrario di ciò che vi ho consigliato. Innanzitutto ci occuperemo dello studio della vostra Attuale Preoccupazione Principale (APP), cercando di dedicarle tutta la nostra attenzione. Cominciamo scegliendo con cura la preoccupazione numero uno, sul gradino più alto del podio delle vostre ansie esistenziali degli ultimi mesi. Può essere il timore di contrarre una malattia, di rimanere al verde, di essere bocciati a un esame o di ritrovarvi da soli. Sta a voi scegliere ciò che temete di più.

E ora, iniziamo l’esercizio.

Prima di avviare il timer, ponetevi la fatidica domanda: «Che cosa succederebbe se...?» Poniamo che abbiate paura di perdere il lavoro. In questo caso chiedetevi: «Che cosa succederebbe se perdessi il lavoro?» Immaginate tutte le conseguenze che potrebbero derivarne. Per esempio: «Che cosa succederebbe se, dopo il licenziamento e un periodo di disoccupazione, smettessero di pagarmi anche il sussidio?»

Vi suggerisco, per portare a termine questo esperimento mentale, di esplorare tutti i «Che cosa succederebbe se» che vi vengono in mente, di riflettere su come gestireste le conseguenze negative, di pensare a come reagirebbero i vostri cari e di anticipare la valanga di catastrofi che vi ritrovereste ad affrontare se, purtroppo, nessuna delle soluzioni ipotizzate dovesse funzionare.

Prendetevi il vostro tempo, se necessario chiudete gli occhi. Tornate quando avrete analizzato a fondo il problema...

Ci siete? Ora la mia domanda è: come vi sentite? Se avete beneficiato di questa sequenza di ruminazioni – cosa molto poco probabile –, dovreste sentirvi soddisfatti e rilassati. Se non è così, e anzi vi sentite tesi, turbati, ansiosi e tristi, è perché avete generato una ruminazione ansiosa.

Bravi, vi faccio i miei complimenti, siete sulla buona strada per capire come funziona il nostro cervello ansioso: è una specie di barboncino eccitato a cui avete lanciato un osso, ovvero la vostra APP, e che si è messo subito a rosicchiarlo.

D’ora in poi, quando vi sorprenderete a rimuginare sulla vostra APP, ricordate che siete gli unici e soli padroni del vostro spazio psichico e che – anche se non controllate tutto ciò che succede, e non avrebbe nemmeno senso farlo – siete voi a decidere quando dare udienza alle vostre preoccupazioni.

Grazie a questo esercizio dovreste esservi resi conto che rimuginare è inutile e stressante, e dovrebbe esservi più chiaro perché lo reputo un fattore scatenante dei disturbi d’ansia e depressivi.

Vi avevo promesso di non annoiarvi con il gergo tecnico e le neuroscienze, ma la letteratura scientifica mostra che quando rimuginiamo attiviamo le reti neurali coinvolte nella depressione e nell’ansia, reti che ora siamo in grado di visualizzare grazie all’imaging cerebrale. Potreste aver sentito l’impatto negativo delle vostre ruminazioni a livello fisico, oltre che emotivo, sotto forma, per esempio, di un nodo alla gola o allo stomaco. Rimuginare non piace né alla vostra mente né al vostro corpo. Rifletteteci bene, perché è importante: autoassillarvi con i vostri problemi non è servito a nulla se non a farvi stare male.

Oltre a essere sgradevoli e inutili, le ruminazioni ci rendono meno efficienti nel risolvere i problemi. È dimostrato da vari studi che pensare a qualcosa troppo spesso e troppo a lungo incide sulla flessibilità psichica e rallenta l’azione, ovvero le funzioni necessarie per la ricerca e l’implementazione di soluzioni...

Mi sento di ipotizzare che durante l’esercizio non avete trovato una soluzione miracolosa alle malattie, alla mancanza di soldi, alla solitudine, alla disoccupazione, alla sofferenza o alla morte, e non avete nemmeno scoperto una nuova, rivoluzionaria teoria filosofica sul senso della vita. E questo per la semplice e buona ragione che non possiamo risolvere i problemi con la sola forza del pensiero, soprattutto quando i problemi non esistono ancora!

Il nostro cervello è passato in modalità «rilevamento del pericolo», ma visto che il pericolo non è né immediato né oggettivo (come un camion che sta per prenderci in pieno), e non può essere evitato o rimosso con la forza del pensiero, la ruminazione non fa che infiacchirci inutilmente.

Perdonatemi se mi ripeto, ma la reiterazione dei concetti è alla base di ogni apprendimento efficace e questo metodo si basa proprio su ciò che sappiamo oggi del funzionamento del cervello. Quindi siate pazienti e soprattutto non saltate capitoli, frasi, parole, virgole. E quindi devo insistere: non possiamo risolvere problemi che ancora non esistono.

Vi sembra una cosa ovvia? A ogni modo è un punto centrale del libro, e la sua comprensione è un ingrediente fondamentale per il successo del metodo che vi propongo: dovete smettere di credere a questa truffa, anzi, a questa burla con cui il piccolo mago che abita nel nostro cervello ci ha convinti che anticipare i nostri problemi ci aiuterà a proteggerci. È una frottola, forse una delle più grandi della storia dell’umanità. È a causa sua che abbiamo scatenato guerre, creato religioni e distrutto intere civiltà!

Allora torniamo indietro per fare un passo avanti. La mia domanda nell’esercizio di ruminazione, quando vi ho chiesto di pensare alla cosa che vi angoscia di più, iniziava con tre parole – «Che cosa succederebbe se...» – che ben rappresentano il fulcro del pensiero degli ansiosi, altamente tossiche per la psiche.

In genere il «Che cosa succederebbe se...» si accompagna a un altro temibile avversario: il «ma». («Per ora va tutto bene, ma niente mi garantisce che continuerà così.»)

Ed eccoci al secondo principio di questo metodo, ancora più semplice e importante del primo:

I PROBLEMI CHE NON ESISTONO ANCORA

NON SONO UN VOSTRO PROBLEMA.

Insomma: mettiamo al bando i «se» e i «ma». Del resto basta ricordare il detto: «Con i ‘se’ e con i ‘ma’, la storia non si fa».

È fondamentale opporsi con ostinazione ai «se» che ci affollano la mente perché, oltre a farci prefigurare il peggio, hanno il potere di causare un’infinità di disturbi, dall’ansia alla depressione, alle patologie psicosomatiche.

Per non parlare dei «ma»! Sono una vera piaga, anzi li considero una delle più grandi fonti dei problemi di autostima della storia. Cominciano a rovinarci la vita dall’infanzia. Pensate ai commenti dei genitori sui nostri voti: «Sono contento del 9 in italiano, ma quel 6 in matematica non va per niente bene...» E qual è l’unica informazione che ricordiamo? Il «ma», ovviamente, cioè il voto non eccellente in matematica, il fatto che, qualunque cosa facciamo e per quanto ci impegniamo, c’è sempre un «ma» a farci sprofondare nella palude della nostra inettitudine. Il «ma» è il «puoi fare di meglio» che ha corrotto l’autostima di generazioni di bambini che già facevano il meglio che potevano. È la profonda e ossessiva insoddisfazione di genitori e insegnanti ipercritici e tirannici, di cui abbiamo interiorizzato le richieste irrealistiche, che ci porta ad aver bisogno di uno psicologo da adulti. Avrete capito perché sono arrabbiato con il «ma», e vi esorto, nella prossima settimana, a contare quante volte lo pronunciate mentre parlate con le altre persone e soprattutto nei vostri dialoghi interiori.

Prima di lasciarci, ricapitolo i due principi, perché, cominciando a integrarli, inizierete a guadagnare libertà di spirito e tranquillità.

Principio numero uno: Decidete voi quando prendere appuntamento con i vostri problemi. Per il momento lasciateli da parte. Potete occuparvene domani, perché domani è un altro giorno.

Principio numero due: Smettetela di sprecare energie cercando di risolvere problemi che ancora non esistono.


In breve

È il momento di fare il punto con voi stessi, riassumendo ciò che ricordate e che avete trovato interessante. Prendetevi pure qualche momento...

Perfetto! Che cosa avete provato? In particolare che sensazioni ha suscitato in voi l’immagine della tangenziale senza uscite? E la metafora del surfista? Quanto spazio concedete alle ruminazioni? Che impatto hanno in termini di tempo ed energie?

Il secondo principio – «Smettetela di sprecare energie cercando di risolvere problemi che ancora non esistono» – è fondamentale. Ne capite l’importanza?

Siete in grado di identificare i «se» e i «ma» che costellano i vostri pensieri? Sono frequenti? Intuite il legame fra questi «se» e «ma», fra le vostre ruminazioni e il vostro livello di stress? Pensate di riuscire a riconoscerli ogni volta che li pensate? A rispondere sempre con il mantra: «Non ci sono ‘se’ e ‘ma’»? Quali sarebbero gli ostacoli all’attuazione di questo semplice processo? Che cos’avete da perdere a provarci?

Se imparare queste semplici tecniche migliorasse davvero la qualità della vostra vita, vi sentireste in grado di applicarle il più spesso possibile? Che cos’avete da perdere nel provarci, oggi e nei giorni a venire?

Infine, se lo desiderate, potete buttar giù qualche appunto su questa seduta su un bloc-notes.



Per la seconda seduta è tutto. Ora chiudete il libro e, se non vi dispiace, dedicate qualche minuto a constatare come vi sentite. Ci rivediamo fra pochi giorni per la terza seduta.

Grazie per l’attenzione e a prestissimo! [image: Smiley]





Terza seduta

Imparate a riconoscere le fake news del vostro cervello




COME state? Non vi faccio questa domanda soltanto per gentilezza: d’ora in poi inizieremo ogni seduta valutando il vostro livello di stress su una scala da 0 (completamente rilassato) a 10 (il peggior stato di stress emotivo che possiate immaginare).

Su quale gradino della scala vi posizionereste in questo momento?

Ottimo, tenete a mente questo numero per dopo. E ricordate di fare questa valutazione ogni tanto, quando sentite accumularsi la tensione in una giornata difficile.

Nelle prime due sedute abbiamo esplorato le questioni emotive legate alle ruminazioni, il modo in cui il direttore d’orchestra lascia la nostra attenzione libera di fissarsi su minacce che il più delle volte non esistono, facendoci credere di essere in cerca di soluzioni brillanti per risolverle, mentre in realtà non facciamo altro che aumentare il livello di stress rimuginando inutilmente. Abbiamo visto che è utile imparare a pensare ai problemi in momenti stabiliti da noi e, se necessario, metterli da parte per affrontarli il giorno dopo. Abbiamo anche osservato che non esistono i «se» e i «ma» e che se ascoltassimo tutti i nostri «Che cosa succederebbe se...» ci trasformeremmo in criceti che girano incessantemente sulla ruota.

Queste strategie per prendere le distanze dalle nostre ruminazioni possono sembrarvi semplici o addirittura semplicistiche, ma non è così! La tendenza a rimuginare è una cattiva abitudine che si è radicata nel tempo. È un po’ come fumare: sappiamo che fa male alla salute, ma è difficile smettere.

Ora concentriamoci sull’imbonitore in agguato nei recessi del nostro cervello da maghi, il piccolo prestigiatore che ci fa credere a un mucchio di sciocchezze e ci sussurra di continuo: «Ma sì, pensa ai tuoi problemi, altrimenti si accumuleranno, ti sommergeranno, ti distruggeranno...» oppure: «Forza, prendiamoci un momento per rimuginare insieme, ti farà bene dedicarti alle tue preoccupazioni».

Quel malevolo imbroglione vuole giocare allo psicologo con noi, ma anche al medico, all’allenatore, al consulente matrimoniale, all’economista, al terapista famigliare, al filosofo, al sociologo... Nemmeno fosse un coltellino svizzero multiuso! E il peggio è che lo ascoltiamo, convinti che abbia le risorse per aiutarci. E anche che conosca i migliori esperti su ogni argomento, a cominciare da zio Google, seguito a ruota dall’amico o dall’amica con cui passiamo ore a sviscerare ogni minima questione, dal cognato che ci fa la morale per il nostro bene, al collega superdisponibile che sa tutto di tutto e così via.

Queste sessioni di ruminazioni collettive sono ancora più tossiche di quelle solitarie, perché crediamo di essere sulla strada giusta per trovare la soluzione ai nostri problemi, mentre in realtà stiamo costruendo a spron battuto le reti neurali della depressione e dell’ansia. Ci tengo a ripeterlo, perché è un concetto difficile da digerire: non si risolvono i problemi con la sola forza del pensiero, soprattutto quelli che ancora non esistono!

Ammetto che non è per niente facile resistere ai richiami di questo imbroglione che abita nel nostro cervello e ci fa credere di sapere come risolvere le nostre preoccupazioni, perché è persuasivo come il pubblicitario che ha avuto la terribile idea di usare un seducente cowboy per quella vecchia pubblicità della Marlboro: come se rovinarsi i polmoni e arricchire l’industria del tabacco fosse sexy!

E così arriviamo al terzo principio del Metodo Antistress:

IMPARATE A RICONOSCERE LE FAKE NEWS

DEL VOSTRO CERVELLO.

Quando il nostro cervello ci mente, vale a dire quando il direttore d’orchestra non filtra in modo corretto le informazioni rilevanti, possiamo etichettare mentalmente la bugia con un: «Eccoti!» Più vi eserciterete a individuarla, più vi sembrerà evidente.

Al momento siete un tutt’uno con i vostri pensieri. In effetti, tendiamo a identificarci con i nostri pensieri, anche se in realtà sono soltanto un film su uno schermo, un flusso di corrente elettrica nei neuroni. Nient’altro, in fondo, che un po’ di sudore di sinapsi!

Più ci interessiamo al nostro funzionamento interno, più alleneremo la mente a prendere coscienza di questi pensieri tossici, a capire che cosa li causa, li placa o li fa crescere, e del fatto che, a forza di accumularsi per mesi o addirittura per anni, hanno finito per solidificarsi come stalattiti, formazioni che ci appaiono reali e dolorose, ma che esistono solo perché dedichiamo loro attenzione. Possiamo riprendere il controllo della nostra mente e la nostra parte razionale ci permetterà di vedere il cowboy della Marlboro arrivare da lontano, con il suo sguardo ammiccante, e di dirgli, in tono un po’ beffardo: «Rieccoti!» senza cercare di scacciarlo (altrimenti tornerebbe come un boomerang, ancora più forte). Ora che sappiamo di non dovergli badare troppo, possiamo relegarlo in un angolo della mente e continuare a fare le nostre cose senza cedere al suo fascino.

Non vi nascondo che questo processo richiede un certo allenamento, perché i pensieri tossici hanno la capacità di fondersi abilmente alla massa compatta dei nostri pensieri neutri o positivi. Ma non temete, impareremo insieme a farlo.

Per il momento sappiate che il cowboy non mollerà senza combattere, ma diventando consapevoli della sua presenza abbiamo già ridotto il potere che esercita su di noi. Catalogarlo mentalmente è un po’ come immergerlo nel catrame e poi farlo rotolare nelle piume: un imbroglio smascherato è molto meno pericoloso e pian piano tenderà a scomparire da solo.

Certo, proverà a tornare, assumendo di volta in volta sembianze e travestimenti diversi. Potrebbe intrufolarsi tra voi e il vostro partner, durante una serata romantica, sussurrandovi all’orecchio cose che vi renderanno tristi, preoccupati o arrabbiati. O presentarsi mentre state chiacchierando con un carissimo amico, mentre fate la doccia, mentre guardate la vostra serie Netflix preferita, o anche sorprendervi al risveglio con un infido «Che cosa succederebbe se...?»

Quindi cercate di tenere a mente che quel «se» è infido come il serpente che ci ha cacciato dal Giardino dell’Eden, e che solo etichettarlo come un fake riuscirà a renderlo più innocuo, come se lo aveste privato del veleno.

Se questa tecnica non vi basta o non dà i risultati sperati – soprattutto all’inizio, può succedere – facciamo un altro piccolo passo in avanti: ve l’ho già spiegato, ma lo ripeto, perché capire questo punto è essenziale... Come sapete, la nostra pelle produce costantemente sudore. È il suo lavoro. Un lavoro ingrato se paragonato a quello di un organo ritenuto più nobile come il cervello, ma comunque essenziale per la sopravvivenza, perché ci permette, fra le altre cose, di mantenere la temperatura corporea. È una funzione a cui non diamo molta importanza, tranne quando sudiamo troppo e ci dà fastidio per via dei cattivi odori o del prurito.

E quando sentiamo un prurito, che cosa facciamo? Anche se sappiamo che è inutile e anche dannoso per la pelle, ci grattiamo. E che cosa succede dopo il sollievo iniziale? Il prurito peggiora e ci ritroviamo in un circolo vizioso: sento prurito, mi gratto, irrito la pelle, sento ancora più prurito, mi do dell’idiota per essermi grattato troppo e così via. Il ciclo è chiuso.

A livello cerebrale funziona più o meno allo stesso modo. Avere un pensiero sgradevole, rimuginare, provare un’emozione negativa: è assolutamente normale. Il riflesso di prestare attenzione a questi pensieri o emozioni nel tentativo di allontanarli o di trovare soluzioni è identico a quello di grattarsi, magari usando anche le unghie!

Mandare in loop le preoccupazioni non solo non le risolve, ma fa emergere sintomi emotivi, perché restiamo bloccati: è quella che chiamo trappola per topi del pensiero ansioso. È fondamentale capire che pensieri o emozioni spiacevoli che compaiono di tanto in tanto, come piccoli brufoli, non sono affatto anormali: li hanno tutti.

Ciò che è anormale, o comunque sgradevole e talvolta fonte di problemi, è dedicare ai pensieri negativi tempo ed energie. Ma se ci fa male, perché lo facciamo? Perché il nostro cervello è un organo complesso che deve elaborare una quantità considerevole di informazioni e che a volte commette degli errori (gli scienziati parlano di pregiudizi cognitivi). Un errore comune è la tendenza a prendere alla lettera tutti i pensieri che affiorano. Un po’ come un cliente credulone che viene convinto da un venditore ambulante ad acquistare un magnifico tappeto orientale, anche se è troppo costoso e non ne ha assolutamente bisogno. O come un fumatore persuaso di aver bisogno delle sigarette per vivere, pur sapendo che il tabacco fa male alla salute.

In pratica il nostro cervello è il nostro più grande truffatore. In questo libro vi insegnerò a individuare i raggiri che questo imbroglione inventa per noi: falsi bisogni (il suo lato da venditore di tappeti: «Ho assolutamente bisogno di...»), falsi pericoli (il suo lato da assicuratore disonesto: «Devo stare molto attento a...»), false convinzioni (il suo lato da guru: «Seguimi, ti darò le risposte che cerchi sul senso della vita»).

Dopo una truffa, visto che ci vergogniamo, tendiamo a voler rimuovere il fatto di essere stati ingannati. Sfido chiunque a voler davvero tornare a casa con una costosa e inutile grattugia per formaggio con connessione Bluetooth; o con un magnifico tappeto persiano che ci è costato tre mesi di stipendio, acquisto difficile da giustificare con la famiglia, visto che avevamo appena comprato un tappeto nuovo; o con un contratto assicurativo multirischio che protegge da tutto, comprese le invasioni di cavallette. È il genere di acquisti che tendiamo a nascondere in fondo all’armadio, cercando di non pensarci più.

I falsi bisogni, le false convinzioni e i falsi pericoli portano a infinite e dolorose ruminazioni, come sanno bene le persone che – come me – hanno sofferto di ansia. Dopo aver passato del tempo a rimuginare sui problemi, a lottare con pensieri tristi e spaventosi e a preoccuparsi per il futuro, è inevitabile riconoscere di sentirsi peggio di prima, ma crediamo di non poterne fare a meno. Il più delle volte non ce ne rendiamo nemmeno conto – le truffe migliori sono difficili da stanare – e quando ce ne accorgiamo e vogliamo contrattaccare, ci assale l’ansia.

Di tanto in tanto provate a individuare quale dei tre grandi imbroglioni della psiche umana vi sta sussurrando all’orecchio. Più vi esercitate, più vi verrà facile. E per aiutarvi a screditarli (bisogna sempre umiliare i truffatori!), immaginate per ognuno di loro un outfit ridicolo e un accento che vi piace particolarmente o che vi fa sorridere. Per esempio, il venditore di tappeti che parla come un fruttivendolo del mercato: «Tutto fresco, ottima qualità!» L’assicuratore disonesto vestito con abiti appariscenti, con una sfera di cristallo e un marcato accento regionale: «Sa quanto sono pericolosi tutti questi germi? E il cancro? Non se ne parla mai abbastanza. Aspetti, consulto la mia sfera, e se non mi crede le farò un sortilegio». Quanto al guru, potrebbe sfoggiare un paio di baffetti alla Hitler e parlare con accento tedesco: «Ach, atesso ti zpiego il zenzo di tua mizerabile eziztenza!»

E ora un trucco per aiutarvi a riconoscere i tre truffatori: a volte si presentano durante i momenti di silenzio in una discussione (in cui iniziamo a rimuginare con il nostro interlocutore, che spesso si lascia convincere), o quando facciamo una pausa nel corso di un’attività, come la lettura di questo libro (nella modalità: «Come può un libro aiutarmi a risolvere i miei problemi di ansia? Per me non può funzionare, il caso è particolare, più grave, e poi le soluzioni semplici non funzionano, devo pensare alla riunione di domani che mi stressa molto...»).

In futuro, se vi accorgete che vi manca l’attenzione o la motivazione per proseguire in questa osservazione interiore, o se non ne comprendete l’importanza e la portata per il vostro benessere interiore, pensate a tutto il dolore legato allo stress, allo spreco di tempo ed energia, all’entità dei danni causati da ansia, dolore e rabbia.

Tutti questi nemici – che sono solo una creazione del nostro cervello – non meritano tanta attenzione o fiducia da parte nostra. E ancor meno che lasciamo loro le chiavi della nostra casa interiore! Quindi riconosceteli e ridicolizzateli: vedrete che l’influenza che esercitano su di voi scemerà.


In breve

È il momento di fare il punto con voi stessi, riassumendo ciò che ricordate e che avete trovato interessante. Prendetevi pure qualche momento...

Perfetto! Che cosa avete provato? In particolare che sensazioni ha suscitato in voi l’immagine del cowboy della Marlboro, il chiacchierone che abita nel nostro cervello e ci racconta storie inquietanti e del tutto false a cui crediamo?

Nel vostro caso, quali sono le storie spaventose, i falsi bisogni e le false convinzioni che vi si affacciano più spesso alla mente? Vi è chiaro l’impatto che hanno su di voi, non solo quanto a ruminazioni, ma anche nei comportamenti e nelle scelte di vita? Sareste disposti a provare a catalogarli, se vi facesse sentire più liberi e tranquilli? E se sì, sareste pronti a farlo in ogni occasione? Che cos’avete da perdere a provarci?

E se, per attenuarne l’impatto, voleste provare ad attribuire a questi pensieri caratteristiche e accenti buffi, quali scegliereste? Posso suggerirvi di provarci da subito, ad alta voce? Forza, fate un tentativo! Vedrete, è davvero interessante osservare come pronunciare un pensiero con un accento divertente può renderlo meno angosciante. Ci sarà un accento che vi fa ridere, no?

Infine, se lo desiderate, potete buttar giù qualche appunto su questa seduta su un bloc-notes.



Anche per oggi è tutto. Prendetevi un momento per riflettere su ciò che ci siamo detti. E prima di andare, un’ultima domanda: come siete messi da 0 a 10 sulla scala dello stress?

A prestissimo! [image: Smiley]





Quarta seduta

Liberate i vostri pensieri




COMINCIAMO con la stessa domanda dell’inizio della terza seduta: come state? Qual è il vostro punteggio di stress in questo preciso momento, su una scala da 0 a 10? E qual è stato il punteggio medio (o l’intervallo di variazione di questo punteggio) nel corso della giornata? Perfetto, teneteli a mente.

Ricordate le nostre ultime sedute? Che cosa ne pensate? Ci sono ancora molti «E se...» e cowboy della Marlboro nel vostro spazio mentale? Continuate a dare udienza a preoccupazioni improvvise che pretendono attenzione immediata? Iniziate a farvi una vaga idea di come funziona la vostra metacognizione (il direttore d’orchestra che regola la vostra mente)?

Avete discusso di questo metodo con amici e parenti? Siete motivati a continuare o avete la tentazione di mollare? Come mai? Che cosa vi aspettavate prima di cominciare? Qual era il vostro obiettivo? Vi sembra che sia cambiato?

Il metodo ha generato nuove ruminazioni, nuovi «E se...»? Vi siete chiesti, per esempio: «E se il metodo non funziona, se è una perdita di tempo?» Avete già avvistato i famosi freni al cambiamento che ci fanno abbandonare tanti nuovi progetti prima ancora di averci provato davvero?

Questa lettura ha fornito argomenti al cowboy che viene a sussurrarvi all’orecchio? Vi ha detto qualcosa tipo: «Hai visto? Non stai meglio, quindi questo metodo non funziona per te, lascia perdere»? Invece di provare a dimostrare che ha torto (perché ha torto, ovviamente, ma il contenuto del pensiero non è mai il problema), mi interessa sapere se lo avete catalogato come un imbroglione (ovvero avete alterato il processo di pensiero).

Al direttore d’orchestra non piace essere infastidito da persone che gli dicono di cambiare approccio, anche se sa che hanno ragione: se il vostro direttore è testardo come un mulo, siate più testardi di lui!

Alla fine, quali svantaggi avreste a continuare? Che cos’avete da perdere ad andare fino in fondo?

Ricordate che vi ho chiesto di non provare a intervenire sul vostro stress e di non aspettarvi risultati fino al termine del programma? E che vi ho avvertiti che i cambiamenti avrebbero richiesto diverse settimane? Avete già fatto molta strada e non avete niente da perdere – assolutamente niente – a continuare a leggere. Quindi procediamo insieme, se vi va.

A questo punto, in genere, molti mi dicono che per loro è assolutamente impossibile controllare il proprio cervello e che, di conseguenza, questo metodo non può funzionare. In effetti c’è un malinteso!

Non vi ho mai chiesto – né mai vi chiederò – di cercare di controllare i vostri pensieri o il vostro stress. Posso chiedervi di prestare più attenzione a determinati processi mentali, insegnarvi a prestarne meno ad altri e a non cercare, a seconda dei casi, di evitarli o rinforzarli. E posso offrirvi degli strumenti per snellire questi meccanismi.

Ma lasciamo che i pensieri e le emozioni negative vivano la loro vita senza averne paura, e concentriamoci piuttosto sui processi che li fanno emergere, crescere, diminuire e scomparire... Ecco il quarto principio:

NON CERCATE DI CONTROLLARE I VOSTRI PENSIERI.

Anche se vi fanno paura e ve ne vergognate, nessuno di loro, in sé, vi pone il minimo problema. E per una semplice ragione: non hanno alcun potere!

Sono fugaci e microscopiche nubi di elettroni nei neuroni. Una goccia di succo di cervello...

Vi ripeto un concetto cruciale, molto semplice e allo stesso tempo difficile da comprendere: di per sé i nostri pensieri non hanno potere su di noi, né su niente o nessuno di presente e futuro. Leggete attentamente questa frase, scolpitevela in mente: dovrebbe avere l’effetto di un prato verde e ombreggiato dopo una lunga e faticosa camminata sotto il sole. Se necessario, chiudete gli occhi per qualche secondo. Non rischiamo nulla a lasciare liberi i pensieri, non più di quanto rischiamo guardando un film dell’orrore comodamente rannicchiati sul nostro divano: le paure sono soltanto microconnessioni di reti neurali che si accendono e si spengono come miriadi di minuscole luci natalizie colorate.

Immaginatele per un momento e visualizzatele come se si accendessero e spegnessero a intermittenza. Non cercate di controllarle, godetevi lo spettacolo. È così bello vedere il proprio pensiero in azione... Avete appena avuto una prima esperienza visiva e fluida del vostro pensiero in azione, del suo carattere capriccioso e imprevedibile.

A questo punto, alcuni di voi avranno dei dubbi – è normale e legittimo – e non saranno ancora convinti che il pensiero sia autonomo; per non restare bloccati nell’illusione del controllo, vi propongo un sorprendente esperimento mentale che molti dei miei pazienti adorano e che vi dimostrerà come il vostro pensiero fa ciò che vuole.

È l’esercizio Bruce Lee. A meno che non siate davvero molto giovani, dovreste sapere chi è (e nel caso... Google vi aiuterà).

Ora visualizzate l’immagine più vivida di Bruce Lee che riuscite a creare nella vostra mente. All’inizio è immobile, come una fotografia. Non provate a far muovere il vostro piccolo Bruce Lee mentale, né a farlo stare fermo. Lasciate che faccia ciò che vuole, senza cercare di controllarlo. Se si muove, è una decisione sua, non vostra. Se necessario, chiudete gli occhi qualche secondo per vederlo meglio...

Perfetto, adesso riapriteli. Allora? È incredibile l’agilità di questo piccolo Bruce, vero?

Ditemi: siete ancora certi di poter controllare i vostri pensieri e che sia un bene farlo? Qualche dubbio vi è rimasto, ci scommetto. Ecco un altro piccolo esperimento mentale. È molto semplice: vi chiedo di pensare a qualsiasi cosa tranne che a un orso polare. Via!

A che cosa state pensando? A un orso polare, ovvio! Okay, se vi ho convinti, possiamo andare avanti.

Avrete capito perché è del tutto controproducente dire a una persona ansiosa: «Non ci pensare!» E del resto ai giovani tirocinanti in psichiatria insegniamo che è inutile cercare di rassicurare le persone ansiose. Nella migliore delle ipotesi la cosa funziona solo temporaneamente, nella peggiore si innesca un effetto boomerang di pensieri ansiosi che abbiamo cercato di allontanare o correggere.

Ma se non possiamo controllare i nostri pensieri stressanti, e se mettendoli a tacere aggraviamo la situazione, come facciamo a tranquillizzarci?

Potete iniziare utilizzando gli strumenti che vi ho già suggerito, per esempio fissando un appuntamento per le vostre preoccupazioni, o visualizzandole come un palloncino o una nuvola che potete decidere di lasciare e far volare lontano da voi. Ora guardate il palloncino o la nuvola che fluttua verso il cielo e si unisce al flusso continuo di centinaia di pensieri che attraversano le nostre menti! E trattate ogni nuovo pensiero stressante allo stesso modo, come un palloncino che lasciate volar via.

Se queste semplici tecniche non vi bastano, ve ne suggerisco un’altra che i miei pazienti ritengono particolarmente efficace: respirare! Come si fa? È semplicissimo. Quando siamo stressati, ansiosi o tristi, spesso ne sentiamo gli effetti a livello fisico (per esempio con un nodo alla gola o allo stomaco). Non cercate di scacciare o controllare questa sensazione fisica dolorosa, ma limitatevi a osservarla come se foste uno scienziato curioso di descriverla, o come se fosse la prima volta che la provate, con lo stesso stupore di un alieno atterrato sulla Terra.

Inspirate, visualizzando l’aria che scorre ed entra dentro di voi. Se la sensazione cresce mentre inspirate, fatele spazio dentro di voi: ce n’è molto più di quanto pensiate, tutto quello di cui avete bisogno, c’è spazio per l’intero universo!

Durante l’espirazione, invece, sorridete con benevolenza. È facile: immaginate di guardarvi dall’esterno e di sorridervi. Questo sorriso può significare: So che stai soffrendo, ma ti voglio bene. O qualcos’altro. Potete dargli il significato che volete, ma immaginate di guardarvi con dolcezza, come fareste per confortare un bambino che piange.

Continuate così: inspirate lasciando alle vostre sensazioni ed emozioni lo spazio di cui hanno bisogno; poi espirate e sorridete. Fatelo per tutto il tempo necessario, senza cercare di controllare lo stress o scacciare i sentimenti dolorosi.

Accogliete con curiosità e benevolenza ciò che si presenta. Provate, e vedrete che effetto sorprendente!


In breve

È il momento di fare il punto con voi stessi, riassumendo ciò che ricordate e che avete trovato interessante. Prendetevi pure qualche momento...

Perfetto! Che cosa avete provato? In particolare, che sensazioni hanno suscitato in voi gli esperimenti di controllo del pensiero con Bruce Lee e l’orso polare? Avete capito perché non ha senso dire a una persona stressata: «Non pensarci»? Perché peggiora le cose?

Voi cercate mai di controllare i pensieri stressanti? Con quali risultati? Capite l’effetto boomerang di questa strategia? Tra i vari strumenti presentati in questo capitolo per gestire al meglio i pensieri stressanti, quale vi è sembrato il più utile? Pensate di essere in grado di utilizzarli?

Se questi strumenti migliorassero significativamente la qualità della vostra vita, riducessero il livello di stress, vi facessero sentire più sereni, concentrati, attenti e premurosi verso voi stessi e gli altri, che uso ne fareste? Onestamente, che cos’avete da perdere a provare?

Infine, se lo desiderate, potete buttar giù qualche appunto su questa seduta su un bloc-notes.



La seduta di oggi è stata breve ma intensa. Era voluto, perché è una delle più importanti.

Da un lato, abbiamo introdotto alcuni aspetti motivazionali fondamentali. Dall’altro, vedere Bruce Lee che faceva i suoi esercizi deve avervi affaticato terribilmente...

Avete fatto un buon lavoro, quindi ora vi lascio riflettere.

A prestissimo! [image: Smiley]





Quinta seduta

Siate attenti e agili come un gatto!




ORA che vi siete abituati alla mia domanda rituale – «Come state?» – smetterò di farvela. Cercate di ricordare da soli, prima di ogni seduta, di monitorare il vostro livello di stress. Avete iniziato a farlo spontaneamente durante la giornata? Avete individuato che cosa fa aumentare e diminuire lo stress? Cominciate a capire in che modo il direttore d’orchestra vi guida? Continuando a osservare con attenzione il vostro spazio mentale, comprenderete sempre meglio come funziona e ne trarrete conforto psichico.

Vorrei tornare per un attimo su un tema già affrontato insieme: le convinzioni errate, i pregiudizi cognitivi, gli errori di pensiero. È uno dei più grandi problemi dell’umanità, fin dalle origini, credere che ciò che si pensa sia per forza vero. È il motivo per cui si sono scatenate tante guerre di religione nella storia!

Quindi ripetiamolo: i pensieri sono per il nostro cervello ciò che il sudore è per la pelle, ovvero il frutto dell’attività di un organo che forse non è proprio come tutti gli altri, ma che, come gli altri, ha i suoi intoppi e i suoi malfunzionamenti.

Anche se il cervello è il più nobile dei nostri organi, infatti, non produce sempre oro puro. Nemmeno Einstein, Darwin o Mozart hanno avuto sempre e solo grandi idee! La propensione a dare troppo credito ai nostri pensieri è una trappola, forse dovuta alle radici religiose delle nostre società, che legavano l’anima al cervello. E forse è anche colpa di Cartesio, che affermava con orgoglio: «Cogito, ergo sum». Penso, dunque sono.

Mettere in discussione l’utilità dei nostri pensieri è un salutare esercizio di umiltà. Prendere coscienza del fatto che la maggior parte dei nostri pensieri non ha basi razionali e non ha il potere magico di cambiare il corso degli eventi o la capacità di prevedere con precisione il futuro, può aiutarci ad alleviare il nostro stress. È un brutto colpo per il nostro ego, lo so, ma è fondamentale.

MOLTI DEI NOSTRI PENSIERI NON MERITANO

L’ATTENZIONE CHE CONCEDIAMO LORO.

Questo è il quinto principio fondamentale del mio Metodo Antistress.

Forse è proprio perché prestiamo molta attenzione ai pensieri angoscianti o tristi che ci sentiamo emotivamente turbati. Facciamo un passo avanti: questa attenzione, questo processo mentale (ricordate il direttore d’orchestra?) è la causa più frequente dei disturbi emotivi.

E non è difficile capire perché: fin dagli albori dell’umanità il nostro cervello è stato impostato di default in modalità sopravvivenza.

Se così non fosse, la specie umana non esisterebbe. Per sopravvivere in un ambiente ostile come era il nostro – e come tornerà a essere, se non stiamo attenti –, tra serpenti, bestie feroci e altri cannibali affamati, era essenziale saper rilevare i pericoli. La capacità di notare i dettagli – le squame del serpente in mezzo al fogliame, per esempio – ci ha permesso di evitare che la piacevole passeggiata di famiglia nella foresta finisse in tragedia.

Il cervello è dunque in primo luogo una formidabile macchina per individuare i pericoli: per farci restare in vita, ha imparato a essere ossessionato dalle minacce, anche se la minaccia in questione è un povero e insignificante pensiero! Ciò vuol dire che, nel guazzabuglio dei mille pensieri inutili, il nostro cervello è diventato esperto nel localizzare quello ansioso o preoccupante. Una volta individuato, questo pensiero riceve un’attenzione cognitiva speciale, con un effetto zoom pazzesco. Il cervello si concentra su di esso per indurvi a credere – con le sue innegabili doti di prestigiatore e venditore ambulante – che sia fondamentale e urgente dedicarvici anima e corpo!

Talvolta anche le terapie classiche finiscono in questa trappola, tanto che alcuni pazienti riferiscono di aver avuto la sensazione di «rimuginare in loop» durante la seduta. È un peccato, perché la ruminazione ossessiva dei pensieri ansiosi rafforza il processo di sopravvalutazione della minaccia e l’effetto di zoom cognitivo appena menzionato. In pratica è come dire al direttore d’orchestra che sta suonando male: «Continua così, stai facendo un ottimo lavoro!» mentre il risultato è sempre più tremendo.

Torniamo un attimo ai nostri antenati. Nella giungla il talento della nostra favolosa macchina cerebrale nel rilevare i pericoli ci ha salvato la vita: invece di mettere le mani sul serpente, abbiamo agito diversamente. Individuare pericoli ci ha consentito di compiere l’azione giusta qui e ora. Qui e ora è la parte fondamentale della frase. Combattere o fuggire se inseguiti dai lupi o da un nemico richiedeva una sequenza fulminea: innesco di un segnale cerebrale di pericolo e immediato rilascio di una scarica ormonale di adrenalina che serviva ad accelerare la pompa cardiaca per ossigenare i muscoli e scappare a gambe levate o ingaggiare un combattimento. È un meccanismo fisiologico impostato per garantire la nostra salvezza. Ed è lo stesso che si innesca durante un attacco di panico, uno stato di ansia estrema che si accompagna a sintomi diversi (tra cui palpitazioni, respiro affannoso, sensazione di morte imminente), a parte il fatto che non ci sono lupi. Basta il pensiero di un pericolo immaginario a innescare il processo. Perché anche il cervello umano, per quanto sofisticato, può scambiare un pensiero, un’emozione o una sensazione fisica spiacevole per un rischio reale, quindi attivare il nostro sistema biologico di reazione al pericolo. Proprio come un antifurto che fa scattare la sirena ogni volta che una fogliolina si posa sul cofano. Ma state tranquilli: anche se l’attacco di panico è un’esperienza terribile, non è pericoloso e lo scarico degli ormoni dello stress dura solo pochi minuti.

Quindi il nostro cervello è innanzitutto una macchina di sopravvivenza molto sofisticata e particolarmente sensibile nel rilevare i pericoli. Quando siamo sotto stress, si attiva una modalità di iperfocalizzazione sulle minacce, reali o immaginarie che siano. Se questo meccanismo diventa un’abitudine, si consolida e si irrigidisce, rimanendo fisso sull’identificazione dei pericoli. Questo blocco genera un notevole livello di stress e innesca un circolo vizioso, in cui lo stress stesso viene percepito come una minaccia.

Per interrompere questo circolo vizioso e «riconfigurare» il cervello, dobbiamo imparare a snellire i nostri meccanismi di attenzione, in modo da indirizzarli verso ciò che conta davvero e che ha senso per noi. Al contrario, se nutriamo tutti i giorni il mostro cognitivo della minaccia, con il tempo crescerà a dismisura. E più attenzioni gli diamo, più spazio occuperà, fino a trasformarsi in una prigione mentale.

Non è facile distogliere l’attenzione dalle potenziali minacce che la mente ci presenta, perché il pericolo è sempre affascinante: anche i bambini amano le storie di paura! E la sensazione di pericolo soggettivo assume forme molto diverse: pensieri inquietanti (temere la malattia, la morte, la mancanza di risorse finanziarie), sensazioni fisiche o emozioni spiacevoli. Quasi fino a far diventare la paura di aver paura la principale fonte di pericolo!

Lo scopo, quindi, è rieducare la nostra attenzione in modo che si focalizzi meno sulle false minacce. Si può imparare a rilassare la nostra capacità di attenzione come facciamo con la schiena quando è contratta e ci fa male? È senza dubbio l’obiettivo principale di questo metodo, e per centrarlo vi propongo una tecnica del tutto inedita.

Personalmente, nutro un misto di adorazione e invidia per i gatti. Ne ho due che, credo, hanno ben poco di cui lamentarsi... Uno dei loro più grandi talenti, appena avvertono il minimo rumore, è passare da uno stato di assoluto relax a uno stato di tensione in una frazione di secondo.

I nostri antenati erano cacciatori, come i miei gatti, ma ormai né umani né felini hanno più niente da cacciare. E se loro sono riusciti a mantenere la capacità di percepire ogni rumore, noi esseri umani, forse perché non viviamo più a contatto con la natura e tutti i suoi segnali, tendiamo a rivolgere l’attenzione al nostro mondo interiore (sensazioni fisiche spiacevoli, emozioni dolorose, pensieri negativi) e a dar loro troppa importanza. Essere dotati di pensiero, di coscienza e, ancor più, della coscienza di essere coscienti, contrariamente ai nostri amici felini, non ci è affatto di aiuto, perché ci interroghiamo in lungo e in largo sulle ragioni di questi segnali inquietanti che sono dentro di noi, e finiamo per rimuginarci all’infinito.

Visto che l’ansia è il prezzo da pagare per la nostra condizione umana, torniamo ai felini. Osservando Nuage e Shere Khan, i miei gatti, è chiaro che, anche quando si abbandonano al più totale relax, restano vigili; sdraiati sul divano, passano il tempo a dirigere le loro piccole orecchie triangolari nella direzione da cui proviene il minimo rumore, come antenne satellitari, scodinzolano quando rilevano qualcosa di insolito, ma poi ricadono subito in quello che sembra un profondo, beato dormiveglia. La capacità di dirigere l’attenzione verso dei microsegnali – tramite l’udito – li aiuta a rilevare il pericolo o qualcosa di eccitante o appetitoso (penso che spesso immaginino che stia passando un topo sul pavimento!). In genere non hanno neanche bisogno di aprire gli occhi per esaminare l’ambiente: l’udito, che rileva un pericolo a trecentosessanta gradi, precede la visione, il cui campo è più ristretto. Ma la cosa più affascinante dei gatti è la loro incredibile capacità di distogliere subito l’attenzione dallo stimolo sonoro per tornare a uno stato di profonda calma. Sono quindi in grado di passare da uno stato vigile a uno rilassato in modo estremamente flessibile e rapido.

Non sono un etologo, ma trovo che l’estrema flessibilità attenzionale dei felini (impegno-disimpegno rapidissimo dell’attenzione) sia davvero particolare. Osservando i miei gatti, ho pensato che anche i pazienti ansiosi avrebbero beneficiato molto della capacità di passare così in fretta da uno stato di allerta a uno di calma, e mi sono chiesto se esistesse una tecnica per allenare e migliorare la nostra flessibilità attenzionale. Con il tempo, ne ho trovato una basata sulla pratica degli switches attenzionali da una sorgente sonora all’altra, una cosa che tutti possono facilmente fare a casa. Vi presento la tecnica A.F.F.E.C.T. (Attenzione Focale e Flessibilità Emotiva e Cognitiva a scopo Terapeutico), che mira a migliorare la vostra flessibilità psichica per aiutarvi a regolare lo stress e a uscire dal circolo vizioso dei pensieri negativi. Questo strumento è stato testato con successo su molti pazienti e su di me (ma non ancora sui miei gatti, che sono poco obbedienti).

Vi propongo di incorporare questo esercizio nella nostra seduta di oggi. Ancora una volta, il principio è il solito: non aspettatevi ancora nulla in questa fase. Non si tratta di controllare il proprio livello di stress o di sentirsi bene o rilassati; per ora limitatevi a seguire il metodo e ad andare avanti col programma.

In totale, l’esercizio dovrebbe durare meno di una decina di minuti. Se siete pronti, vi lascio andare. Ne parliamo quando avete finito!


In pratica

LA TECNICA A.F.F.E.C.T.


	Fate in modo di non essere disturbati durante l’esercizio. Se necessario, avvisate chi vive con voi. Sedetevi su una sedia di fronte a un tavolo, con i piedi saldi sul pavimento. Immaginate che ci siano delle radici che crescono sotto di voi e affondano nella terra. Respirate lentamente e con calma, dalla pancia.

	Appoggiate i palmi delle mani sul tavolo e allargatele bene, in modo da poter distinguere chiaramente i rumori provenienti dalla mano destra e quelli provenienti dalla mano sinistra. Ora picchiettate in modo alternato prima con una mano e poi con l’altra (destra-sinistra-destra-sinistra e così via, mai con entrambe le mani contemporaneamente). Il battito dovrebbe essere regolare e abbastanza veloce (l’ideale è circa 120 battiti al minuto). Dovreste riuscire a percepirlo in maniera chiara, ma non troppo forte. Se vi sentite un po’ stupidi, non preoccupatevi: è normale. Se vi viene da sorridere, sorridete. Cercate solo di restare concentrati e con i piedi per terra.a

	Focalizzate l’attenzione per 2 minuti sul rumore prodotto dalla mano sinistra, come se fosse la cosa più importante del mondo (chiudete gli occhi se vi aiuta a concentrarvi, pensate al gatto che tende le orecchie verso il rumore come se ne andasse della sua vita).
Durante l’esercizio vi giungeranno anche i suoni prodotti dalla mano destra e gli altri rumori provenienti dalla stanza e dall’esterno, ma assicuratevi sempre di restare focalizzati sulla mano sinistra. Arriveranno anche i pensieri; trattateli come uno dei rumori estranei a cui avete deciso di non badare. Non scacciateli, sono lì, come il suono della mano destra o i rumori della strada, ma non fateci caso. Rimanete concentrati solo sulla mano sinistra.


	Continuate a battere allo stesso modo e alla stessa frequenza, ma ora spostate per 2 minuti l’attenzione sui suoni prodotti dalla mano destra, senza lasciarvi distrarre da altri rumori. Non distraetevi nemmeno se vi vengono in mente pensieri, emozioni o sensazioni fisiche: non ignorateli, non scacciateli, lasciateli lì, ma focalizzate più attenzione possibile sulla mano destra (pensate al gatto che tende le orecchie e cercate di fare come lui).

	Continuate a picchiettare. Ora, invece di concentrarvi solo su una mano, spostate l’attenzione dall’una all’altra per 2 minuti, focalizzando l’attenzione di volta in volta sulla mano che avete scelto: sinistra e poi destra, di nuovo sinistra e così via. La velocità degli switches deve essere adattata alla vostra capacità di rifocalizzare l’attenzione rapidamente da una mano all’altra. Consiglio switches lenti all’inizio (20 o 30 secondi) per concentrarvi bene sul suono della mano prescelta, poi cercate di accelerare il ritmo (se siete bene allenati, potete scendere a meno di 5 secondi, un ottimo risultato). Attenti a non confondere la frequenza degli switches attenzionali (da 5 a 30 secondi per mano) con la frequenza dei battiti delle mani sul tavolo (120 battiti al minuto, cioè due tocchi al secondo).
A seconda delle vostre capacità e del livello di allenamento, provate a fare da 5 a 10 switches attenzionali durante questa sequenza, ma assicuratevi di spostare il focus sulla mano che scegliete: durante l’esercizio, immaginate di avere orecchie capaci di muoversi sempre più velocemente nella giusta direzione, in modo da lavorare davvero sulla vostra flessibilità attenzionale.


	Infine, per un lasso di tempo che va da 2 a 4 minuti, continuando a picchiettare, estendete la vostra attenzione ai suoni prodotti dalle due mani insieme e poi all’ambiente esterno, come se il campo della coscienza si ampliasse a tutto ciò che vi circonda.
Durante quest’ultima fase di attenzione globale, cercate di identificare le diverse sorgenti sonore che percepite oltre al battito delle mani, siano esse nella stanza o fuori (rumori che vengono dall’appartamento, dalla strada, automobili, conversazioni eccetera), allargando il più possibile il range della vostra attenzione per portarla a trecentosessanta gradi, sempre con i piedi ancorati al suolo (le radici sono cresciute) e respirando lentamente e con la pancia. Se durante l’esercizio sorgono pensieri, preoccupazioni o emozioni spiacevoli, non cercate di scacciarli, ma trattateli come gli altri suoni, in modo globale, senza concentrarvi troppo su di loro.




VERSIONE RAPIDA

Vi consiglio di usare la versione rapida della tecnica A.F.F.E.C.T. una volta imparato il metodo di base.

Ogni sequenza è più breve: 1 minuto di attenzione focale sulla mano sinistra, 1 minuto sulla destra, 1 minuto di attenzione globale, alternando destra e sinistra.

La versione rapida di 3 minuti è utile quando vi trovate in una situazione stressante e cercate un effetto tempestivo. È possibile usarla più volte nella stessa giornata.

MODO D’USO DELLA TECNICA A.F.F.E.C.T.

Dove? A casa, in ufficio, in vacanza... Scegliete un luogo tranquillo dove non sarete disturbati per una decina di minuti (avvertite le altre persone, impostate il cellulare in modalità aereo).

Quando? Scegliete l’orario che funziona meglio per voi. Alcune persone preferiscono farlo al mattino, perché è il momento della giornata in cui la nostra flessibilità cognitiva è al meglio. Altri la sera, per placare le ruminazioni della giornata. Fate una prova e scegliete la soluzione migliore per voi. Potete anche usare la versione flash durante un picco di ruminazioni.

Non è consigliabile utilizzare la tecnica A.F.F.E.C.T. durante un attacco di panico: sul momento vi sentirete meglio, ma rischiate, non usando la tecnica per il suo scopo – ovvero migliorare la flessibilità attenzionale –, di trasformarla in una strategia di evitamento, cioè in una sorta di amuleto contro l’ansia, il che è controproducente perché può sfociare in un disturbo ossessivo-compulsivo. Questa tecnica va utilizzata come si farebbe con un esercizio di rilassamento muscolare, per lavorare sulla stimolazione dell’attenzione. Se soffrite di attacchi di panico, alla pagina 123 propongo una strategia specifica per bloccarli.

Con che frequenza? È come per gli esercizi di stretching per la schiena: l’ideale è iniziare con una seduta al giorno per un mese, per dare flessibilità alla vostra attenzione (prendendo le distanze dalle ruminazioni), dopodiché si può passare da due a tre sedute alla settimana nei periodi di forte stress.

I BENEFICI DELLA TECNICA A.F.F.E.C.T.

Questa tecnica, elaborata per voi a partire dalle ultime scoperte delle neuroscienze, vi aiuterà a migliorare:


	l’attenzione focale, ovvero la capacità di decidere dove dirigere l’attenzione, con l’obiettivo di disinnescare la modalità «selfie» (in cui la mente si focalizza sulle proprie sensazioni, emozioni e ruminazioni spiacevoli) per passare alla modalità «grandangolo», che consente di aprirvi al mondo esterno e agli altri;

	la flessibilità emotiva e cognitiva, per non rimanere bloccati di fronte alle emozioni e ai pensieri negativi (come un pollo di fronte a un coltello), ma al contrario migliorare la flessibilità, come i gatti, che sanno passare in una frazione di secondo dallo stato di allerta al massimo rilassamento e viceversa.



Inoltre la tecnica A.F.F.E.C.T. ha uno scopo terapeutico, perché prende di mira gli stati di stress, ma può anche prevenire vari disturbi emotivi di cui parleremo nella seconda parte.



Perfetto! Come vi sentite? Può sembrare strano all’inizio, ma ci si abitua in fretta e nel giro di poco tempo si capisce come trarne un beneficio concreto. Potreste avere avuto difficoltà a coordinare i vari passaggi – ammetto che all’inizio è un po’ complicato – o esservi sentiti un po’ sciocchi – chiedendovi: A cosa può mai servire battere su un tavolo? – o aver provato particolari emozioni o sensazioni fisiche. Ottimo. Qualsiasi sensazione, anche se spiacevole, significa che siete vivi! E se sono state piacevoli, be’, ancora meglio!


In breve

È il momento di fare il punto con voi stessi, riassumendo ciò che ricordate e che avete trovato interessante. Prendetevi pure qualche momento...

Perfetto! Che cosa avete provato alla lettura del principio «Molti dei nostri pensieri non meritano l’attenzione che concediamo loro»? E come vi siete sentiti quando avete scoperto che il nostro cervello è impostato da sempre alla ricerca delle minacce al fine di aiutarci a sopravvivere? Vi è chiaro come resti bloccato in questa modalità? E che esistono tecniche che possono aiutarci a rendere la nostra attenzione più flessibile?

Per questo motivo la seduta contiene la tecnica A.F.F.E.C.T. Se non l’avete ancora fatto, vi suggerisco di provarla ora: ci vorranno pochi minuti. L’effetto è sorprendente, ma dovrete esercitarvi con regolarità e seguire le istruzioni per ottenere il massimo beneficio.

Se il vostro livello di stress è alto, vi consiglio una pratica regolare, all’inizio quotidiana e poi più distanziata in base alle vostre esigenze. Ma potreste anche non sentire la necessità di usarla regolarmente, il fatto stesso di averla a disposizione può essere sufficiente. Alcuni dei miei pazienti, per esempio, mi hanno detto che a loro basta sapere di avere uno strumento di gestione dello stress per sentirsi più rilassati.

Quando avete testato il metodo A.F.F.E.C.T., come vi siete sentiti? Durante l’esercizio vi siete accorti della difficoltà e dell’importanza di gestire al meglio l’attenzione? Vi sembra uno strumento utile? Lo usereste regolarmente, se necessario anche tutti i giorni, nei momenti di stress? Che cos’avete da perdere a provare?

Se l’utilizzo di questo strumento potesse migliorare la qualità della vostra vita, ridurre il livello di stress, farvi sentire più sereni, concentrati, attenti e premurosi verso voi stessi e gli altri, che uso ne fareste? Lo consigliereste ad altre persone che soffrono di stress?

Vi suggerisco di riflettere su ciò che avete imparato in questa seduta sull’attenzione flessibile, sugli esercizi che possono migliorarla, sul pericolo di tenere l’attenzione fissa su immaginarie minacce interiori e, naturalmente, sui gatti!

Infine, se lo desiderate, potete buttar giù qualche appunto su questa seduta su un bloc-notes.



Questa era la seduta più importante di tutte. Grazie infinite per l’attenzione.

A prestissimo! [image: Smiley]





a. Potete usare questa tecnica anche se avete problemi di udito, ma, invece di concentrarvi sui rumori prodotti dalle mani, concentratevi sulle sensazioni fisiche che sentite al tatto.







Sesta seduta

Choc motivazionale: ora o mai più!




RICAPITOLIAMO quello che abbiamo scoperto finora: il più delle volte, i nostri pensieri (e le nostre paure) non meritano l’attenzione che concediamo loro, perché non sono pericolosi. Quindi non cerchiamo più di controllarli e lasciamo che vivano la loro vita. E quando il nostro cervello cerca di farci credere che i nostri problemi sono importanti, soprattutto quelli che non esistono, smascheriamo le sue bugie.

Certo, questo illusionista proverà sempre a tornare – soprattutto se glielo avete lasciato fare finora, come un cane che ruba il cibo dalla tavola con nonchalance – ci sussurrerà all’orecchio i suoi inquietanti «E se...» che aprono la porta a questioni angoscianti – fallimento, malattia, solitudine e povertà, i quattro tormentoni degli ansiosi –, ma non perderemo tempo cercando di risolvere problemi che ancora non esistono. Saremo noi a decidere quando occuparcene.

Questi cinque principi, semplici ma essenziali, sono alla base del Metodo Antistress. Per funzionare, devono essere stati compresi a fondo, alla luce delle spiegazioni e degli esperimenti proposti. Non vi sto chiedendo di impararli a memoria come se fossero un mantra da recitare, perché è inutile. Dovete soltanto averli capiti bene, e rileggerli quando ne sentite il bisogno.

Questi suggerimenti indicano il percorso su cui procedere con serenità. Gli effetti a lungo termine del metodo saranno tanto più vantaggiosi se continuerete su questa strada e orienterete le vostre scelte di vita all’insegna dei vostri valori più profondi, assicurandovi sempre di adottare uno stile di vita sano.

Se finora avete avuto la pazienza di leggermi – e vi ringrazio – e siete tentati di cominciare, voglio che vi concentriate su uno dei cinque principi che vi tocca più da vicino. Scegliete quello che si adatta meglio a voi, che trovate più tranquillizzante. Tenetelo stretto: niente e nessuno può togliervi la sensazione di sicurezza che vi infonde. Probabilmente è il primo che vi viene da pensare. Non è un caso: il direttore d’orchestra dei vostri pensieri si sente chiamato in causa! Avete già iniziato un dialogo con lui. Come quando una parola che avevate sulla punta della lingua vi torna in mente all’improvviso: qualcosa nel vostro cervello impara a dirigere la musica in modo diverso!

Naturalmente potete applicare più di un principio: l’ideale sarebbe implementarli tutti o almeno il maggior numero possibile. Ma sceglierne uno e portarlo fino in fondo vi porterà già grandi benefici e innescherà un cambiamento. Ed è proprio questo che il metodo mira a realizzare.

Come ho detto molte volte, non dovete cercare di tenere a bada il vostro livello di stress. È un piccolo segreto che vi ho confidato. Continuate così! Dopotutto ormai lo avete capito: cercare di controllare lo stress, così come cercare di controllare o addirittura sopprimere i pensieri ansiosi, spesso peggiora la situazione.

Al contrario, imparare ad accettare ciò che sentiamo e pensiamo, anche ciò che è doloroso o spiacevole, e accogliere tutto dentro di noi, utilizzando le strategie di regolazione dei pensieri e delle emozioni, alla fine ridurrà in modo considerevole il livello di stress.

Vi sembra paradossale smettere di cercare di controllare lo stress e riuscire a ridurlo? Provate a rispondere a questa domanda: qual è la strategia migliore per addormentarsi quando non ci riuscite? Ripetersi mentalmente: Devi dormire, altrimenti domani sarai stanco? Oppure dirsi: Se non dormo, be’, peccato. Sarò un po’ stanco domani, ma non importa?

Se vi propongo di iniziare ad applicare almeno uno di questi principi, senza essere troppo esigenti con voi stessi, è perché la cosa che conta di più è cominciare, appunto, e al vostro ritmo. Vedremo più avanti che cosa vi succede. Se vi ponete aspettative troppo alte e irrealistiche, in altre parole, se vi irrigidite, potreste ottenere un effetto controproducente. Siate tolleranti, pazienti e gentili con voi stessi. È questa la chiave!

Il Metodo Antistress si basa su una profonda consapevolezza dei meccanismi psichici all’origine del sovraccarico di stress. Forse vi sorprenderà, ma il miglioramento passa proprio attraverso questa presa di coscienza e non necessariamente attraverso la pratica quotidiana degli esercizi. Gli esercizi sono utili, ma non essenziali: la consapevolezza è molto più importante. Inoltre, la stragrande maggioranza delle persone che fin dall’infanzia sono rilassate, serene e felici e non soffrono di stress, depressione o ansia, non hanno bisogno di fare alcun esercizio: stanno bene perché il direttore d’orchestra della loro psiche regola sapientemente le loro emozioni. Il mio obiettivo è aiutarvi a raggiungere questo stadio in modo semplice e veloce, mostrandovi come guidare il direttore d’orchestra che vive dentro di voi.

Lo scopo della tecnica A.F.F.E.C.T. è di offrirvi uno strumento semplice per migliorare la flessibilità della vostra attenzione in modo da poterla distogliere più in fretta dalle preoccupazioni e non rimanere più bloccati troppo a lungo nei pensieri negativi. Non vi sto suggerendo di praticarla tutti i giorni per mesi, perché sarebbe inutile. Tenete solo presente che esiste e potete usarla quando volete, con la frequenza che ritenete più adatta a voi. La maggior parte dei miei pazienti la usa quotidianamente per alcune settimane, poi due o tre volte alla settimana per qualche mese, e poi ne ha bisogno solo una volta ogni tanto: il loro direttore d’orchestra ha fatto progressi!

Tuttavia, quando parlo di cambiamento, non parlo di piccolezze: ho intenzione di modificare alcune vostre abitudini in maniera radicale, per il vostro bene!


In breve

È il momento di fare il punto con voi stessi, riassumendo ciò che ricordate e che avete trovato interessante. Prendetevi pure qualche momento...

Che mi dite della vostra motivazione al cambiamento? Vi sentite in grado di fare un tentativo?

Siete pronti? Congratulazioni, avete fatto un primo, decisivo passo! Ora dobbiamo continuare: nei prossimi cinque giorni vi suggerisco di utilizzare la tecnica A.F.F.E.C.T. con cadenza quotidiana, in modo da avere effetti più evidenti. Cogliete l’occasione, durante questi giorni, di rielaborare i cinque principi e cercare di applicarli tutti.

Date una spintarella alla vostra motivazione! Nei prossimi cinque giorni adottate questo metodo con convinzione, pensateci spesso, parlatene con le persone che avete intorno e soprattutto con il vostro cervello! Tutti abbiamo una certa resistenza al cambiamento e il nostro direttore d’orchestra interiore rifiuta spesso le nuove prospettive. Ha bisogno di essere scosso! È questione di motivazione, e quella non è un processo magico che avviene senza sforzo. Ha bisogno di mettere su muscoli.

Perché almeno cinque giorni? Perché è il tempo minimo necessario per iniziare a modificare un’abitudine. Per mantenerla nel tempo, poi, bisogna consolidarla per almeno due o tre mesi, ma i primi cinque giorni hanno un forte effetto «starter». Provate, per esempio, a correre tre chilometri ogni mattina per cinque giorni, oppure a smettere di fumare o di bere alcolici: osserverete che, dopo i primi giorni, mantenere l’abitudine diventa più facile. Per ogni nuova abitudine, il primo passo è quello più difficile, ed è anche quello che conta di più!

State ancora esitando? Che cosa vi fa credere che, se non lo fate oggi, lo farete in un altro momento della vostra vita? Che cos’avete da perdere? E da guadagnare? Dite a voi stessi: Ma sì, mi lancio!

Infine, se lo desiderate, potete buttar giù qualche appunto su questa seduta su un bloc-notes.



In questa seduta vi ho fornito gli strumenti per innescare in voi uno choc motivazionale. Ora è tutto nelle vostre mani! Perché non cominciare subito con un esercizio della tecnica A.F.F.E.C.T.?

A prestissimo! [image: Smiley]





Settima seduta

Che significato volete dare a tutto questo?




ED eccoci arrivati alla settima e ultima seduta del programma base del Metodo Antistress. È una seduta particolarmente importante, perché non segna la fine del programma, ma il suo inizio: come ricorderete, vi avevo chiesto di non fare niente prima di essere arrivati al termine della lettura delle sette sedute.

Ormai ci siete, ed è tempo di prepararvi ai cambiamenti che potrebbero verificarsi dentro di voi: ho parlato molto dei processi motivazionali, dello choc della presa di coscienza, dell’esigenza di cambiamento che sarebbe nata se aveste seguito i miei consigli.

Ora vi chiedo di aiutarmi ad aiutarvi: vorrei che pensaste a voi, a cosa vi fa bene, a cosa vi farebbe stare bene, a cosa migliorerebbe la qualità della vostra vita... Perché non prendervi più cura di voi, se non lo state facendo abbastanza?

Dormire regolarmente, praticare uno sport, seguire una dieta sana ed equilibrata, evitare alcol e droghe, prendervi del tempo per voi, per le persone che amate, per fare del bene agli altri: tutto questo migliora la vostra vita. Potrei citarvi una miriade di articoli scientifici che lo dimostrano!

Sono tutti cambiamenti che avete già dentro di voi. Il metodo non è che un mezzo, il vostro arco, e gli obiettivi che vi ponete sono le frecce, per riprendere una metafora del Profeta del poeta libanese Khalil Gibran. Perché la vostra freccia voli lontano, dovete sognare in grande.

Questa settima e ultima seduta è riservata a voi e ai sogni che dormono nel vostro intimo, e che vogliamo risvegliare insieme. Prendetevi il tempo di pensarci: sono preziosi! Senza di loro non siamo niente.

Sono il senso che volete dare alla vostra vita, la brezza che vi sospingerà permettendovi di andare avanti, con quello che avete imparato in queste pagine.

Pensate al bambino che eravate, alle promesse che gli avete fatto e che ancora potete mantenere.

Pensate anche a che cosa vorreste potermi dire, se ci incontrassimo tra cinque o dieci anni, dei sogni e dei progetti che siete riusciti a realizzare.

Anzi, meglio ancora. Prendetevi uno spazio dove annotare i vostri valori profondi e i progetti che vorreste realizzare, in modo da non dimenticarli. Fra qualche anno forse una persona che amate – o voi, chissà? – leggendo quelle righe, sorriderà.

Sì, forse è un po’ sdolcinato, ma non importa. Sarà comunque bello rileggersi. E già che siamo nel gioco della scrittura, perché non tenere un diario? Tante persone ne traggono grandi benefici!

Se non vi piace scrivere, leggete! Alcuni libri sono degli ottimi terapeuti e possono aiutarci a riflettere sul significato della nostra vita e sui nostri valori. Come tanti altri, ho la fortuna di amare i libri, ma non posso darvi consigli perché ognuno ha una sua sensibilità e delle esigenze personali. Ammetto che, fra i miei autori preferiti, insieme a Seneca e agli stoici, a Spinoza e a Nietzsche, a Dostoevskij e Proust, torna sempre il mio amato Camus, con il suo incredibile Il mito di Sisifo.

Se dovessi scegliere un solo libro da consigliarvi sul tema della riflessione e del lavoro personale sul senso della vita, però, sarebbe Come ridare senso alla vita. La risposta della logoterapia, di Viktor Frankl. Un autore di cui probabilmente non avete mai sentito parlare e un titolo strano che potrebbe portarvi a credere che si tratti di un libro di autoaiuto pieno di tecniche di visualizzazione positiva. Niente affatto! Scritto nel 1946, è l’umile, luminosa e potente testimonianza di un giovane medico che ha appena trascorso tre anni nell’inferno dei campi nazisti e che diventerà uno degli psichiatri più influenti al mondo.

Frankl ha elaborato una teoria secondo la quale il senso della vita si costruisce attorno a tre assi: il senso di realizzazione (per esempio, il lavoro, la creazione di un’opera, l’azione associativa eccetera), l’amore (per una persona, per l’arte, per la natura) e la sofferenza (la dignità di cui si è capaci di fronte alle prove peggiori). Ha sempre seguito l’insegnamento di Nietzsche, e lo citava regolarmente: «Chi ha un perché per vivere può sopportare quasi ogni come».

Ma se il cuore del suo libro dovesse essere riassunto in una frase, che lui stesso cita spesso, sarebbe questa massima di Dostoevskij: «Temo soltanto una cosa, di non essere degno delle mie sofferenze».

Questa frase straordinaria merita di essere riletta: Temo soltanto una cosa, di non essere degno delle mie sofferenze.

Frankl ha scritto anche: «È la libertà di spirito – che non ci può essere sottratta – a dare senso alla vita». Era convinto che il vero valore di una persona non si misuri sulla base dei risultati raggiunti, ma dal grado di dignità di cui è capace di fronte alle prove più difficili. E in questo senso era di una modernità assoluta!

Data —/—/—

I miei valori, i miei progetti





Ecco la frase giusta con cui iniziare il vostro diario!





SECONDA PARTE





Quattro protocolli personalizzati




BENVENUTI alla seconda parte del programma!

Nella prima avete scoperto e messo in pratica le basi del Metodo Antistress. Ora disponete di strumenti semplici, concreti ed efficaci per regolare il livello di stress quotidiano. Talvolta, però, il sovraccarico può assumere sembianze diverse, perché non tutti ci stressiamo allo stesso modo. E questa condizione, se accompagnata da cattive strategie di regolazione e da fattori di vulnerabilità genetici o legati all’ambiente, può ingenerare una sofferenza emotiva. Per questo ho deciso di completare il programma con dei protocolli personalizzati. Per realizzarli ho selezionato i migliori strumenti di prevenzione individuati dalle ricerche più recenti. E vi svelerò i segreti emersi dalla mia esperienza clinica.

Anche se lo stress ha molte facce – almeno tante quanti sono gli individui – è possibile dividere i disturbi da esso causati in alcuni grandi gruppi, i «soliti sospetti» dello stress cronico: disturbi d’ansia e depressione, disturbi alimentari, disturbi ossessivo-compulsivi, disturbi da stress post-traumatico, dipendenze e così via. Ho scelto di concentrarmi su quattro di essi, particolarmente frequenti e fastidiosi, che corrispondono ai protocolli che seguono:


	Alcuni di noi tendono a immaginare sempre il peggio e farsi continuamente il «sangue amaro». Questa visione catastrofista del mondo può far insorgere un’ansia permanente, accompagnata da ruminazioni e/o attacchi di panico e da una sintomatologia fisica (sensazione di oppressione, affaticamento eccetera). Se pensate che sia il vostro caso, il Protocollo 1 è quello giusto per voi.

	Per altri, l’eccesso cronico di stress provoca momenti di tristezza e sconforto che, in assenza di interventi tempestivi, possono sfociare in depressione vera e propria. Se pensate di essere in questa situazione, quello che fa per voi è il Protocollo 2.

	Lo stress può anche innescare una serie di manie che rischiano di trasformarsi in disturbi ossessivo-compulsivi (DOC): sono spesso concentrate, per esempio, sulla pulizia (ossessione per i microbi), l’ordine, la simmetria, la sessualità, e accompagnate da rituali (lavarsi, contare, controllare, e così via) compulsivi e invalidanti, nonché molto dispendiosi in termini di tempo ed energie. Impedirne la comparsa con l’aiuto del Protocollo 3 è molto utile.

	Molte persone, quando si sentono sopraffare dallo stress, hanno la tendenza a ricorrere a continui spuntini per calmarsi. L’alimentazione incontrollata si può trasformare in un vero e proprio disturbo del comportamento alimentare (iperfagia, bulimia), quindi è importante disporre di efficaci strumenti di prevenzione. Il Protocollo 4 offre strumenti semplici e concreti per liberarvi dalle compulsioni alimentari.



Se vi riconoscete in uno di questi profili, andate direttamente al protocollo che vi riguarda. Se vi identificate in più di uno, niente panico! È frequente che siano associati. Un paziente molto simpatico una volta mi ha detto: «Dottore, penso di avere il pacchetto full optional !»

Se siete nella sua stessa situazione, seguite i protocolli nell’ordine in cui sono presentati nel libro (niente vi impedisce di iniziare con quello che vi tocca di più e continuare con gli altri in un secondo momento, ma se siete in dubbio vi consiglio l’ordine scelto da me).

Naturalmente è anche possibile che, malgrado tutti i nostri sforzi, gli strumenti qui presentati non siano sufficienti: ribadisco che questo libro non vuole sostituire uno psicologo, ma fornirvi una cassetta degli attrezzi. Quindi non esitate a consultare uno specialista.





Protocollo 1

Ruminazioni, ansia e panico




INQUIETUDINE, paura, angoscia, respiro affannoso, la sensazione opprimente di avere il cuore che batte troppo forte. Tutti siamo stati ansiosi nella vita, ma per alcuni l’ansia diventa una compagnia costante, che finisce per avvelenare l’esistenza. So quanto possano essere dolorosi questi disturbi, perché io stesso ne ho sofferto a lungo.

Pensate che sia il vostro caso? Se sì, che cosa fare? Esistono alcune tecniche specifiche che possono prevenire i disturbi d’ansia.

Lasciatevi guidare. Vi chiedo solo di leggere molto attentamente le prossime pagine.








DIRE che i disturbi d’ansia sono comuni è un eufemismo. Si stima che una persona su sei ne ha sofferto, ne soffre o ne soffrirà nel corso della vita. Vi sentite meno soli, vero? Per contrastarli efficacemente, però, dobbiamo prima conoscerli e capirli.

Il più diffuso è il disturbo d’ansia generalizzato, caratterizzato da eccessiva preoccupazione, pervasivo e difficile da controllare, combinato con sintomi di esaurimento cognitivo (problemi di concentrazione e memoria) e/o fisico (stanchezza, contratture, disturbi del sonno), che sono tutti il risultato di ruminazioni ansiose. Chi ne soffre ha diverse aree di inquietudine, le più comuni incentrate su salute, lavoro, famiglia, finanze o status sociale. Se il motivo di preoccupazione è uno solo, il meccanismo rimane lo stesso – l’ansioso si concentra sul pericolo e rimugina – ma cambia il nome del disturbo: ipocondria quando l’ansia è legata esclusivamente alla salute; agorafobia se la paura principale è trovarsi bloccati in un luogo senza via di scampo; sociopatia, quando si teme di non essere all’altezza delle situazioni sociali; fobia, quando la paura è legata a una situazione specifica (paura dell’altezza, della vista del sangue, dei piccioni, di vomitare eccetera).

Il disturbo di panico, molto diffuso, si caratterizza per il verificarsi ripetitivo di attacchi di panico o per la paura che tornino. Gli attacchi di panico, spesso scambiati per infarto da chi li sperimenta per la prima volta,a si manifestano – come suggerisce il nome – con un sentimento di panico e malessere intenso, associato a sintomi spaventosi: palpitazioni, dolore al petto, sudorazione, tremori, mancanza di respiro (spesso con una sensazione di soffocamento), nausea o mal di stomaco, vertigini, brividi, formicolio, senso di irrealtà, paura di perdere il controllo e/o di morire. Questi sintomi non sono sempre presenti tutti insieme (fortunatamente, perché sono davvero sgradevoli!).


In pratica

Tre passaggi semplici ed efficaci per bloccare un attacco di panico


	Ricordate che nessuno è mai morto per un attacco di panico. È solo una scarica di adrenalina (quindi niente a che vedere con un infarto), che durerà al massimo un quarto d’ora e si fermerà da sola. È davvero molto brutto, ma non può succedervi niente di grave.

	Sedetevi in un posto tranquillo e respirate lentamente. Tenete lontani gli ansiosi e i curiosi: ve la caverete molto meglio da soli. Fate una respirazione addominale ampia e profonda, con delle pause: inspirate gonfiando prima la pancia, poi la parte centrale e superiore dei polmoni, e contate lentamente fino a venti (forza, c’è ancora un po’ di spazio per l’aria nei vostri polmoni!). Poi trattenete il respiro e contate lentamente fino a dieci (sopravviverete, è molto meno lunga di un’apnea di Le Grand Bleu) e infine espirate, come attraverso una cannuccia, contando fino a venti. Aspettate qualche secondo e ricominciate, ripetendo per due o tre volte, finché l’attacco non si placa.
Proverete sensazioni di vertigini o calore, formicolio, vi sentirete fuori dal vostro corpo: è tutto normale. Strano, ve lo concedo, ma normale. È l’attivazione del vostro sistema neurovegetativo legato alla scarica di adrenalina. Passerà. Intanto potete massaggiarvi delicatamente i bulbi oculari (occhi chiusi, mi raccomando!) per stimolare il nervo che blocca l’adrenalina e far finire più in fretta l’attacco di panico.


	Terminate con un esercizio A.F.F.E.C.T. Una volta che l’attacco di panico sarà passato (credetemi, se ne va sempre, in media dopo 15-20 minuti se non fate nulla, molto più velocemente con la tecnica qui presentata), praticate un esercizio A.F.F.E.C.T. (nella versione lunga se siete principianti, o in quella corta se siete già esperti. Vi chiedo solo – e insisto molto su questo punto – di non eseguirlo durante un attacco di panico, perché rischiate di trasformarlo in una strategia di evitamento emotivo, mentre il suo obiettivo è aiutarvi a lavorare sulla flessibilità attenzionale per distogliere la mente dai pensieri ansiosi.





I disturbi d’ansia sono tutti legati a uno scompenso del circuito della serotonina, molecola che assume una funzione di filtro dello stress o, più precisamente, che migliora il «rapporto segnale-rumore». Scendo un po’ nel tecnico, ma non è difficile da capire: come in un impianto stereo l’amplificatore migliora la qualità del suono eliminando il rumore di sottofondo, così il circuito della serotonina svolge lo stesso ruolo nell’aiutarci a distinguere gli eventi inquietanti (il vicino che fa troppo rumore, il rubinetto che perde) da quelli pericolosi (il leone che vuole sbranarci o il camion di trentacinque tonnellate che ci sta venendo addosso). Diversi studi scientifici hanno dimostrato che questa capacità di distinguere eventi inquietanti da eventi pericolosi è meno sviluppata nelle persone ansiose, il cui cervello tende a classificare tutto allo stesso livello di gravità: il rubinetto che perde innesca un segnale di pericolo forte quasi quanto quello del camion che sta per investirci. Da questo deriva una sensazione di esaurimento costante, in cui ogni evento insignificante diventa potenzialmente un serio pericolo. La genetica gioca un ruolo centrale nella configurazione dei circuiti e dei recettori della serotonina, ma contano anche i traumi e il modo in cui ci è stato insegnato ad affrontare un problema (o a farci prendere dal panico!). Il disturbo d’ansia, tuttavia, dipende da un meccanismo psicologico che conosciamo bene, alimentato dai circoli viziosi di ruminazioni di cui abbiamo parlato molto in questo libro.

Si può essere ansiosi e felici?

Sì e no! La risposta è un po’ ambigua, ve lo concedo, ma è proprio così. Essere preoccupati di per sé non è un disturbo d’ansia: è normale esserlo quando le circostanze lo giustificano, e la preoccupazione è un meccanismo utile che ha permesso alla razza umana di sopravvivere.

Preoccuparsi di tanto in tanto è segno di serietà, empatia ed equilibrio psichico: riuscite a immaginare qualcuno che rimane indifferente se gli sta andando a fuoco la casa o se i figli sono malati o se la polizia lo sta cercando?

Gli ansiosi hanno anche il vantaggio di essere spesso persone coscienziose che fanno un po’ da sentinelle, in famiglia come sul lavoro, ambito in cui controbilanciano i rischi eccessivi presi da chi è meno attento di loro a valutare il pericolo. È un vantaggio avere persone del genere nell’ufficio legale o nel consiglio di amministrazione di un’azienda!

Ma se l’ansia non è un disturbo di per sé, che cosa distingue l’ansia normale da quella patologica?

Per illustrare la differenza prendiamo per esempio il caso di Paul, che soffre di un tipico disturbo d’ansia generalizzato.

Ogni sera mentre torno a casa, quando resto bloccato nel traffico, vado nel panico al pensiero di avere un infarto. Mio padre è morto a cinquantacinque anni, e io ne ho cinquantatré, capisce? Sono vicino alla scadenza. Anche lui era nervoso, e io mi sento impazzire appena avverto il battito accelerato. Il cardiologo mi ha assicurato che non ho niente, ma ho la sensazione che non mi abbia preso sul serio. Gli ho detto anche di aver fatto delle ricerche su Google e che potrebbe essersi sbagliato; credo si sia infastidito, ma tutti possono sbagliare, anche i medici, no?

All’improvviso sento il cuore che batte fuori controllo, e inizio a pensare a che ne sarebbe di mia moglie e dei miei figli se morissi, perché non abbiamo una situazione finanziaria solida. Mia moglie non lavora e non è molto intraprendente... Senza di me, sarebbe un disastro per lei e per i bambini. Non so che fine farebbero... E il Covid non ha aiutato. Sono preoccupato per i vaccini, tutte le informazioni contraddittorie e inquietanti mi danno i brividi. Ci penso molto. E poi penso ai problemi di soldi, ai debiti, ma questo la mattina prima di andare a lavorare, tanto che sono angosciato ancora prima di arrivare. Sono un tipo puntuale, ma temo il giudizio del mio capo se dovessi arrivare in ritardo. E sono sicuro che la presentazione a cui lavoro da settimane e che devo fare al consiglio di amministrazione non andrà bene... Non sono più un ragazzino, in giro è pieno di gente più giovane e sveglia di me che non vede l’ora di prendere il mio posto. Alla mia età costo tanto all’azienda. E se mi licenziano? Sta succedendo a un sacco di gente in questo periodo, e se capitasse anche a me? Semplice, non potremmo più pagare il mutuo, mia moglie mi lascerebbe per tornare dai genitori con i nostri figli e io mi ritroverei solo e senza niente.

Se ci penso mi metto a piangere e, a volte, mi vergogno quasi a dirlo, mi metto a urlare al volante. Probabilmente chi mi vede mi prende per pazzo. Siamo tutti lì in coda a inquinare la Terra con le nostre auto, il pianeta si surriscalda e diventerà invivibile per i nostri figli. E poi, con tutto quello che mi passa sempre per la testa, più la stanchezza, l’insonnia, il mal di schiena, di certo un giorno esploderò e finirà male. Con tutte le mie ansie, sarà l’ospedale psichiatrico o l’infarto, o entrambi... Sono messo male, vero, dottore?

L’ansia di Paul è particolare, ma cosa la distingue da un’ansia normale? È evidentemente stressato, certo, però ha le stesse angosce e preoccupazioni legittime di tutti: malattia, morte, solitudine, problemi di lavoro, finanziari, la questione dell’ambiente... In cosa, dunque, la sua ansia è patologica?

Quando i non ansiosi pensano, di tanto in tanto, a cose che li impensieriscono, cercano, laddove possibile, una soluzione e poi passano oltre; Paul invece è preda costante dell’ansia, con cicli di ruminazioni collegate fra loro («finirà male») e la sensazione di perdere il controllo sul suo stato psichico («mi prende per pazzo», «un giorno esploderò») e fisico («il cuore che batte fuori controllo») senza mai arrivare a una strategia di azione efficace con cui cercare di risolvere almeno uno dei problemi che lo tormentano.

Ma soprattutto – ed è la caratteristica principale del disturbo d’ansia generalizzato e della maggior parte dei disturbi d’ansia – Paul è consumato dalla paura di avere paura, si preoccupa della sua ansia («con tutte le mie ansie, sarà l’ospedale psichiatrico o l’infarto, o entrambi»), e questa paura è sia il sintomo principale sia ciò che alimenta il suo disturbo.

È convinto – a torto – che l’ansia sia pericolosa per la sua salute fisica e mentale. Ma nessuno è mai morto per una crisi d’ansia. Nel peggiore dei casi si ha un attacco di panico: il cervello si convince di essere in pericolo immediato, come quando un leone ci corre incontro, e manda un messaggio alle ghiandole surrenali, che innescano una scarica di adrenalina, il cui scopo è salvarci la vita accelerando la pompa cardiaca e respiratoria (il famoso fight or flight, combatti o fuggi). E anche se non c’è un nemico da cui fuggire o contro cui combattere – in questo caso, il nemico è immaginario – si sentono le palpitazioni e ci sembra di soffocare.

Molte persone hanno attacchi di panico, di tanto in tanto, e alcune di queste vivono nell’angoscia di averne. Quando l’angoscia diventa pervasiva e costante, si parla di disturbo di panico, un disturbo legato all’attesa ansiosa, ovvero alla paura di avere paura.

Per aiutare a smontare la roccaforte dell’ansia, mi piace prendere in prestito l’immagine del film Matrix in cui la realtà è una simulazione virtuale costruita con righe di codice. Di base, l’obiettivo di questo protocollo è insegnarvi a vedere le righe di codice dei vostri pensieri ansiosi, per capire come si formano, a cosa si aggrappano, l’effetto che hanno su di voi e, soprattutto, come ce ne si può liberare. Il punto fondamentale è prendere coscienza del fatto che queste preoccupazioni sono, ripeto, virtuali: probabilmente non si basano su una minaccia reale, immediata e pericolosa per la vostra sopravvivenza (a meno che non abbiate davvero un camion che vi sta venendo addosso in questo momento). L’ansia quindi si fonda su una truffa orchestrata dal vostro cervello e di cui abbiamo già parlato nella prima parte di questo libro.

Ed ecco come il nostro cervello costruisce l’ansia, passo dopo passo.

Step 1: La preoccupazione

È un modo di anticipare i problemi attuali o futuri per cercare una soluzione. A questo stadio è del tutto normale.

Quando è stata l’ultima volta che vi siete preoccupati per qualcosa? Su quale aspetto particolare della questione vi siete concentrati?

Per comodità, chiameremo questa vostra preoccupazione recente «Minaccia» (se vi può essere utile, visualizzatela: per esempio, se siete fan di Star Wars, immaginate Darth Vader che avanza con fare torvo verso di voi, puntandovi contro l’indice).

Step 2: Il pensiero «E se...»

Quando siete preoccupati, è normale cercare un modo per far fronte alla Minaccia.

Qual è stato il primo pensiero che vi ha attraversato la mente durante il vostro ultimo episodio di ansia? Vi siete chiesti «Che cosa succederebbe se...»? Vi ricordate quello che abbiamo detto nella prima parte sugli «E se...»?

Facciamo ancora qualche passo in avanti: sapreste dirmi quante volte la Minaccia pretende la vostra attenzione (come i contadini che infastidiscono il re non riuscendo a risolvere la disputa da soli), che cosa la innesca e quale pensiero ansioso di solito insorge all’inizio?

Step 3: La ruminazione

Il problema è che i pensieri non riescono quasi mai a sradicare la Minaccia! Il nostro «E se...» gira in tondo e finisce per farci focalizzare sulla Minaccia e le sue conseguenze, portando a un loop di ruminazioni che, come abbiamo visto, è all’origine di molti sintomi mentali e fisici dei disturbi d’ansia.

Sapreste identificare le vostre elucubrazioni? Che corso seguono di solito? Vi ho proposto di dare loro un nome, come quel mio paziente che aveva scelto di chiamarle «Paperino». Cercate quello che vi sembra rappresentarle meglio.

Poniamo che abbiate optato per Darth Vader: ricordate che è invincibile, ma non importa, perché l’obiettivo è imparare a lasciarlo vivere e ignorarlo, perché non può farvi niente! Potete immaginarlo anche come un micro-Darth Vader di un centimetro che si agita un sacco ma non può toccarvi. Basta non dargli attenzione...

Provate a figurarvelo: guardate a terra e vedete quel piccolo mostriciattolo dimenarsi per niente! Vi sentirete subito più rilassati!

E ora, continuiamo ad approfondire il funzionamento dei meccanismi dell’ansia. Vi aiuterà a liberarvene, ve lo garantisco, e vi farà molto bene. Mi appello alla vostra attenzione! Se ne avete bisogno, fate una pausa e riprendete quando vi sentite abbastanza concentrati.

Step 4: Le ruminazioni sulle ruminazioni

Le fondamenta della roccaforte del disturbo d’ansia sono costruite sulle nostre false convinzioni a proposito delle ruminazioni, vale a dire sulle ruminazioni sulle ruminazioni, delle «super-ruminazioni». Il responsabile è il direttore d’orchestra del nostro cervello (sì, di nuovo lui), che, per restare nella metafora musicale, a suon di elucubrazioni produce una melodia emotiva angosciante...

Queste super-ruminazioni si organizzano attorno a due poli opposti che, proprio perché tali, si equilibrano e consolidano a vicenda, come il fumatore che vive la contraddizione tra la consapevolezza che le sigarette facciano molto male alla salute e il fatto che per lui siano uno dei grandi piaceri della vita.

L’illusione che le ruminazioni ansiose siano positive è dovuta alla convinzione che rimuginare in continuazione sia utile. Per esempio: «Preoccuparmi mi aiuta a evitare problemi in futuro», «Preoccuparmi mi aiuta a prepararmi», oppure «Preoccuparmi mi aiuta ad affrontare le cose», o ancora «Se smetto di pensare ai miei problemi, peggioreranno». Anche secondo voi rimuginare serve? Perché? Volete prendervi un momento per rifletterci? Sentitevi pure liberi di annotare i vostri pensieri su un taccuino. Vi aiuterà a esserne più consapevoli e a prenderne le distanze, cosa fondamentale nel processo che stiamo costruendo insieme per liberarvene.

Al contrario, le false convinzioni negative sulle ruminazioni si concentrano sull’idea che rimuginare sia sbagliato e pericoloso. Per esempio: «Sono così stressato che rischio di farmi venire un infarto», «Tutta quest’ansia mi manderà fuori di testa», «Non controllo più i miei pensieri, sto impazzendo», «Mi ammalerò, se vado avanti così». Vi chiedo di riflettere un attimo sulle vostre convinzioni negative sul rimuginare e annotarvele.

Nel formulare le vostre risposte vi renderete conto che è paradossale essere convinti di due cose opposte contemporaneamente. Riflettete su questa contraddizione – «Odio e amo rimuginare» – perché è proprio al cuore del processo ansioso. È il lucchetto che blocca il meccanismo. Sta a voi aprirlo, come il fumatore che decide di smettere quando si rende conto che il suo attaccamento alle sigarette è un’illusione della mente e non succederà niente di grave se abbandona il vizio.

Se prendete coscienza dell’impostura profonda su cui si basano le super-ruminazioni, che non sono altro che illusioni, semplici righe di codice piene di errori, la vostra mente riuscirà finalmente a calmarsi e schiarirsi. Quando arriviamo a comprendere che le nostre paure nascono da convinzioni del tutto prive di senso, avvertiamo una sensazione di calma, sicurezza e felicità. Io mi sono sentito completamente sopraffatto. È «l’invincibile estate» di cui parla Camus. È lì, a portata di mano, vicinissima.

È una sensazione che possiamo raggiungere anche con altri mezzi, come la meditazione, lo sport, la beneficenza (la compassione è uno strumento potente) o mentre siamo immersi nella natura, nell’arte, nella poesia o nella filosofia.

Step 5: Le strategie di evitamento

Ci stiamo avvicinando a un passaggio importante, credetemi, quindi vi chiedo di resistere. Se la roccaforte del disturbo d’ansia ha le sue fondamenta nelle convinzioni positive e negative sulle ruminazioni, i muri sono fatti di strategie di evitamento di queste elucubrazioni (di cui, vi ricordo, siete gli unici autori: sì, sono proprio creazioni vostre), fondate a loro volta sulla convinzione che bisogna evitare le ruminazioni a tutti i costi.

Esistono strategie di evitamento «soft», come tentare di controllare o di sopprimere i pensieri («Non devo pensarci perché fa troppo male»), ma ormai sapete che non funzionano: ricordate che cosa è successo quando avete provato nella prima parte a non pensare all’orso polare? Avete pensato proprio a quello, quindi questo metodo non fa che aumentare l’attenzione sulla minaccia. Se provate a scacciarli, l’orso polare e Darth Vader ritornano più forti di prima!

Al contrario, se li lasciamo lì senza dar loro troppa importanza, si rimpiccioliranno, assumendo una vocina sempre più stridula e debole, finché non si scuseranno quasi per averci disturbati, e sarà più facile prendere le distanze da loro, e quindi dalle nostre paure.

Oltre agli evitamenti con il pensiero, però, esistono quelli tramite azioni. Ecco, per esempio, alcune strategie di evitamento ben note a chi soffre di ansia: «Non ripasso per l’esame perché ho troppa paura di essere bocciato», «Non vado in palestra perché sono ingrassato e non voglio vedermi in questo stato», «Torno a casa tardi dal lavoro per non affrontare lo sguardo di mia moglie che mi rimprovera di non dedicarle abbastanza tempo». A queste si possono aggiungere le distrazioni sciocche e senza senso che ci rendono infelici, come vedere un episodio dopo l’altro di una serie tv per non pensare ai nostri problemi. Che non è la stessa cosa che guardare una serie che amiamo in un momento scelto da noi e per un lasso di tempo determinato, quindi senza entrare in conflitto con altre attività e con il tempo dedicato al sonno, e di certo non per evitare di finire in balia dell’ansia. Troviamo le stesse strategie di evitamento nei workaholics, che usano il lavoro come rifugio dai pensieri ansiosi.

Quali sono le vostre strategie di evitamento soft? Quali conseguenze hanno su di voi e sugli altri? Pensate di non averne? Se cercate bene, scommetto che le troverete! Niente? E se chiedessi alle persone che vi conoscono meglio, che mi direbbero? Vi prego, prendetevi un momento per pensarci seriamente. È fondamentale.

Le strategie «hard» sono decisamente più violente, perché si basano sull’anestesia emotiva indotta da alcol, droghe, abbuffate e persino, in alcuni casi, sesso con estranei o atti di autolesionismo. Anche voi usate queste strategie? Con quali risultati a breve termine? Quanto dura il senso di sollievo? E poi che succede? Come vi sentite il giorno dopo? Che impatto hanno sul vostro benessere, su chi vi sta intorno, sul lavoro, sulla vostra autostima? Vi sto chiedendo molto coraggio, lo so, ma per favore siate onesti e pensateci davvero, è un primo passo di cui poter essere davvero orgogliosi.

Step 6: Ripetizione e consolidamento per forza di abitudine

È come l’ormai noto esempio del grattarsi incessantemente un’irritazione cutanea fino a trasformarla in un eczema purulento. Vi basterà rileggere in fretta i primi cinque step per capire che si tratta di un circolo vizioso. La preoccupazione iniziale (normale) porta alle domande del tipo «E se...» che generano ruminazioni, le quali a loro volta causano super-ruminazioni positive e negative, da cui derivano le strategie di evitamento che consolidano il tutto e creano un’abitudine duratura, una vera dipendenza dall’ansia. Il cerchio si chiude alla fine degli step, che cominciano ad alimentarsi a vicenda.

Sottolineo, ed è importante capirlo, che tutto si sarebbe potuto fermare al primo o al secondo step del processo, che tutti, anche le persone più felici della Terra, sperimentano regolarmente. Ma quando si arriva agli step 3, 4, 5 e 6 il processo ansioso si è attivato e si autoalimenta. Uscire dal circolo vizioso del disturbo d’ansia quindi comporta la messa in atto di strategie di prevenzione e spegnimento per gli step 3, 4, 5 e 6. Gli step 1 e 2, come abbiamo visto, non sono di per sé problematici.

Ora parliamo della motivazione al cambiamento. Sapreste dirmi come siete messi o vi sentite un po’ persi? Avete bisogno di una spintarella? Eccola! [image: Smiley]

Potenziare la motivazione

Contrariamente a quanto si pensa, la motivazione non è un problema di volontà, ma il risultato di un’equazione complessa che tiene conto di diverse variabili: i nostri obiettivi, la loro gerarchia, il loro allineamento rispetto ai nostri valori fondamentali (sapere che cosa vogliamo non è sempre semplice), il tempo e l’energia che siamo pronti a dedicare ai nostri obiettivi, i risultati che ci aspettiamo a breve e a lungo termine, il tempismo, l’evento scatenante e, soprattutto, la fiducia nella nostra efficienza e capacità di cambiare.

Pensate di poter cambiare? È importante per voi? Su quali variabili dell’equazione potete lavorare? Perché tutte le convinzioni possono essere modificate, comprese quelle sulla vostra capacità di cambiare e sul vostro diritto a essere felici! Del resto, una volta presa una decisione, buona parte delle persone è capace di fare cose che riteneva molto difficili o addirittura impossibili.

Per procedere, ecco di cosa avete bisogno a questo punto.


	Il metodo per fermarvi. Buone notizie, ne avete uno a portata di mano.

	L’innesco del cambiamento. Potrebbe essere il fatto che vi siete stufati, che avete la sensazione di sprecare tempo ed energie, la presa di coscienza che i vostri problemi di ansia sono legati a una truffa di quell’imbroglione del vostro cervello oppure, più prosaicamente, che i vostri cari non vi sopportano più.

	Il momento giusto. Prima è, meglio è. Non ci sarà mai il momento giusto, ma potete decidere di cominciare durante le vacanze o in una data simbolica (il vostro compleanno, per esempio).

	Rilassatevi. Potete stare tranquilli, perché sarà più facile di quanto pensate. I pazienti che si liberano dei problemi di ansia non si svegliano con le convulsioni nel cuore della notte come tossici in crisi di astinenza! Al contrario, si sentono molto meglio, sono più calmi, rilassati e sereni. Ma soprattutto, hanno molto più tempo ed energie da dedicare alle persone e alle attività che amano.

	Visualizzatevi finalmente liberi dalle vostre ansie. Riuscite a immaginare come vi sentirete quando avrete fatto progressi con questo metodo? Cercate di visualizzare come starete senza sentirvi sopraffatti dall’ansia e dal sovraccarico di stress. Pensate a cosa cambierà, non solo nelle vostre emozioni e nei vostri comportamenti, ma anche in termini di autostima, di relazioni con chi vi circonda, di qualità della vita e di pace interiore. Prendetevi il tempo necessario per pensarci nel modo più concreto possibile (con suoni e colori!).

	Mantenere la motivazione nel tempo. È una vera sfida! Per farcela è importante fissare obiettivi semplici e realistici, andare avanti un passo alla volta, congratulandovi con voi stessi per ogni successo, senza giudicarvi o sentirvi in colpa in caso di difficoltà o di ricadute. Ricordate che il progresso non è mai una linea retta. È normale che capitino delle battute d’arresto. Dovete soltanto resistere, tenere a mente l’obiettivo, ed essere pazienti con voi stessi. Quando si scala una montagna, a volte, bisogna scendere di qualche passo per trovare un appiglio migliore. Poi si può riprendere l’arrampicata e salire ancora più in alto. Seneca, che aveva capito tutto molto tempo fa, ha scritto: «Non è perché le cose sono difficili che non osiamo, è perché non osiamo che sono difficili». Infatti la maggior parte delle persone è in grado di raggiungere obiettivi incredibili quando sceglie di osare.




Il vostro programma per i prossimi cinque giorni

L’applicazione di questo protocollo non è necessaria se non vi trovate nella fase attiva di un disturbo d’ansia: la prevenzione si basa sulla lettura del libro, il cui scopo è offrire una comprensione profonda dei meccanismi dello stress e delle ruminazioni per ridurre la presa che hanno su di noi.

Ma se in questo momento state riscontrando dei sintomi ansiosi leggeri e/o siete all’inizio di un episodio ansioso (meno di quindici giorni), il protocollo può aiutarvi a spegnere l’incendio sul nascere. Se invece i sintomi sono gravi e/o durano da più di quindici giorni, vi suggerisco di consultare un professionista.

Sta a voi decidere quando iniziare a mettere in pratica le strategie per combattere l’ansia. La scelta della tempistica è importante: dovete essere pronti a impegnarvi al cento per cento. Se pensate che sia giunto il momento di uscire dallo stato ansioso in cui vi sentite intrappolati, ecco il programma che vi consiglio di seguire per cinque giorni, ripetendo quotidianamente la stessa routine.

Insisto su questo punto fondamentale: per cinque giorni di fila, alla stessa ora e con la stessa routine.

A voi la palla. Se esitate, domandatevi che cos’avete da perdere a provare. Riflettete su ciò che significa per voi, per la vostra salute, il vostro benessere e le persone che avete intorno. E quando vi sentite pronti, lanciatevi!


	Una sessione di A.F.F.E.C.T. completa (idealmente al mattino, per 10 minuti) e una sessione rapida la sera (3 minuti).
Questo migliorerà la flessibilità della vostra attenzione e vi aiuterà a distogliervi dalle elucubrazioni (trovate le istruzioni dell’esercizio alla pagina 89).

Per migliorare l’efficacia della tecnica durante l’episodio ansioso, è utile aggiungere una sorgente sonora legata alla vostra ruminazione principale. Poniamo che sia la seguente: «E se mi ritrovassi senza lavoro e senza soldi?» Registratela su un supporto audiob e ascoltatela in loop. Lo scopo è distaccarvi in fretta dalla vostra elucubrazione e sviluppare un’attenzione più flessibile. Sarebbe meglio porre la sorgente sonora di fronte a voi, in modo che non si sovrapponga ai rumori prodotti sui lati dalle mani, perché è su queste che dovete concentrare la massima attenzione. Potete mantenere la stessa elucubrazione per cinque giorni, se ritenete che sia molto radicata, o cambiarla se pensate di averla superata (ovvero se ascoltare la vostra ansia non vi scatena più reazioni emotive).


	Attività fisica
Camminata veloce o esercizio fisico per almeno 30 minuti, meglio se al mattino.


	Valutazione della vostra condizione per identificare ruminazioni e super-ruminazioni
Valutate il vostro livello di stress almeno tre volte (mattina, mezzogiorno e sera) su una scala da 0 a 10. Annotatevi i punteggi su un quaderno o su un foglio Excel per seguirne l’evoluzione nel tempo. Potete anche scrivere quali episodi innescano le vostre ruminazioni, il tempo che passate a rimuginare, e le ruminazioni sulle vostre ruminazioni (positive e negative).


	Tecnica del rinvio
Quando nella vostra mente insorgono delle preoccupazioni, appuntatevele e usate la tecnica del rinvio; il giorno dopo potete dedicare da un minimo di 5 a un massimo di 15 minuti al problema e alla ricerca di una soluzione. Questo «lavorio» sui problemi deve essere svolto appena prima della sessione rapida di A.F.F.E.C.T. serale.


	Eliminazione delle strategie di evitamento soft e hard
Niente alcol, droghe o abbuffate (questo programma vi servirà a distaccarvi anche dalle dipendenze che alimentano il disturbo d’ansia) o qualsiasi altra strategia di evitamento di pensieri o emozioni negative (come divorare stupide serie tv). Non provate nemmeno a cercare conforto su internet (in merito ai vostri sintomi, per esempio) o parlando con altre persone (compresi i vostri famigliari) in particolare se ciò comporta il rischio di ruminazioni collettive.




Alcuni pazienti mi chiedono se possono aggiungere altre tecniche, come la meditazione, lo yoga, la sofrologia, l’autoipnosi. La risposta è sì, certo, a patto di rispettare il programma nella sua interezza. Al resto potete dedicarvi se ve ne restano il tempo e l’energia (attenzione a non strafare!).



Se siete pronti a cominciare già da domattina, interrompete la lettura e ci risentiamo alla fine dei primi cinque giorni del programma. Credetemi: se volete che funzioni, smettete subito di leggere e riprendete il libro in mano fra cinque giorni.

Non siete pronti? Non avete tempo? Non avete voglia? Siete pigri? Se è così, chiudete immediatamente il libro. Lo riprenderete quando sarà il momento, tra qualche giorno, mese o anno... Ma ricordate che il domani non esiste. Tutti i giorni della nostra vita sono oggi, quindi non dite più domani!

A prestissimo! [image: Smiley]





a. Al minimo dubbio che si tratti davvero di un infarto, ovviamente, contattate il medico o chiamate il 118.




b. Potete leggere la frase ad alta voce e registrarvi con il cellulare, oppure usare la riproduzione vocale, il metodo che preferisco. Potete usare lo strumento di lettura di Google Traduttore, scrivere la vostra riflessione nel riquadro di sinistra, copiarla e incollarla più volte e infine fare clic sul piccolo altoparlante posizionato in basso a sinistra. Non vi resta che registrare la voce e ascoltarla abbassando il volume in modo che sia a malapena udibile: questo vi permette di trasformare la vostra paura in un semplice rumore al quale potete decidere di prestare attenzione o meno, con la massima flessibilità!










Sono molto felice di ritrovarvi: come vi siete sentiti in questi cinque giorni? Avete notato dei cambiamenti nella vostra ansia e nelle vostre ruminazioni?

«E ora che facciamo?» mi chiedono di solito i miei pazienti a questo punto.

«Continuiamo per i prossimi cinque giorni, poi altri cinque, poi altri cinque ancora. E se il programma continua a funzionare, vi consiglio di consolidarlo per tre o sei mesi, o anche di più.»

«Ma, dottore, mi ha chiesto di rivederci dopo cinque giorni solo per dirmi di continuare? Avrebbe potuto darmi un appuntamento fra un mese o tre.»

«No, perché altrimenti non avrebbe nemmeno cominciato.»

«Quindi era per motivarmi... Ma perché cinque giorni?»

«Perché è esattamente il tempo necessario a dare inizio a una nuova abitudine e perché mi piace il numero cinque. Porta fortuna!»

Dunque continuiamo con il programma. Potete adattare le sessioni di rilassamento attenzionale ai vostri ritmi, ma mantenete tutto il resto, compresi gli orari fissi, anche durante le vacanze. È molto importante.

Se, nonostante tutti i vostri sforzi, non avete riscontrato alcun miglioramento dopo tre settimane di applicazione del protocollo, vi consiglio vivamente di consultare uno specialista della salute mentale per fare il punto della vostra condizione, affinare la diagnosi e trovare l’approccio migliore per voi. Questo metodo non è magico, perciò non scoraggiatevi e non sentitevi in colpa. Chiedete aiuto: si può sempre fare qualcosa per migliorare, e un professionista competente può accompagnarvi in questo percorso!





Protocollo 2

Momenti di tristezza, sconforto e burnout




MOMENTI di tristezza, sconforto e senso di spossatezza...Tutti attraversiamo periodi bui durante i quali ci sentiamo tristi, stanchi, svuotati e scoraggiati.

E se vi dicessi che esistono alcuni semplici strumenti per prevenire la depressione, che possono aiutarvi a combattere questi stati di malessere? Sareste tentati dall’idea di provare? Sentite di essere in questa condizione? Che cos’avete da perdere a fare un tentativo?

Il primo passo è leggere questo protocollo, dall’inizio alla fine e con molta attenzione. Potrebbero cambiare molte cose...








PRIMA o poi, nella vita, tutti sperimenteremo frustrazioni e grandi dolori. I motivi di sofferenza purtroppo sono numerosi: lutti, malattie, delusioni sentimentali, controversie famigliari, problemi di denaro, solitudine, perdita del lavoro, burnout eccetera. Eppure non siamo tutti depressi, anche se questo disturbo colpisce una persona su cinque.

Perché alcuni di noi riescono a riprendersi rapidamente, mentre altri rimangono bloccati per settimane o mesi in stati di stress emotivo caratterizzati da tristezza, apatia, stanchezza, insonnia, problemi di concentrazione e pensieri negativi, che caratterizzano la depressione e richiedono un trattamento medico e psicologico? Come fanno i nostri pensieri tristi e le nostre emozioni dolorose (tristezza, paura, vergogna) a trasformarsi in una vera malattia?

L’obiettivo di questo protocollo è proprio consentirvi di comprendere meglio i meccanismi che portano alla depressione e soprattutto fornirvi un potente antidoto per proteggervi da essa.

Come sempre, prevenire è meglio che curare: gli strumenti contenuti nel protocollo sono destinati alla prevenzione (se riconoscete i sintomi di una vera depressione, consultate un medico!).

Tra i fattori che portano alla depressione ce ne sono alcuni su cui non possiamo agire, vale a dire i nostri geni (ci sono famiglie più colpite di altre), i nostri pregressi infantili e gli eventi dolorosi che ci accadono. E poi ci sono quelli su cui è possibile agire, ed è su questi che ci concentreremo. A questo secondo gruppo appartengono uno stile di vita corretto (sonno regolare, esercizio fisico, nessun abuso di alcol e droghe e così via), un ambiente sano e protettivo (per esempio, uscire da una situazione di maltrattamento, quando possibile) e il modo in cui aiutiamo il nostro cervello a gestire lo stress e la tristezza. È su quest’ultimo punto che insisteremo in questo protocollo (ma tutto il resto, in particolare il nostro stile di vita, è fondamentale!).

Il meccanismo di gestione dei nostri pensieri gioca un ruolo centrale nel percorso che ci trascina nella palude della depressione. Si tratta, ancora una volta, del famoso direttore d’orchestra di cui abbiamo ampiamente discusso nella prima parte. Forse vi interessa sapere che ci sono numerosi studi scientifici sull’argomento. A meno che non conosciate uno specialista del campo (o che non lo siate voi stessi), probabilmente non immaginate il tempo, la fatica e la creatività che i ricercatori in neuroscienze investono per aiutarci a comprendere meglio il nostro cervello. Nemmeno una ventina di pesanti volumi basterebbero a contenere ciò che sappiamo al momento (e c’è ancora molto da scoprire)! Ho avuto la fortuna di partecipare ad alcune di queste ricerche, e vi assicuro che è molto eccitante, ma richiede anche tanta pazienza. La complessità del nostro cervello è sorprendente!

I ricercatori hanno scoperto che la regolazione del nostro umore avviene attraverso i neurotrasmettitori, piccole molecole che permettono ai neuroni di comunicare. Tre di queste molecole svolgono un ruolo chiave nel nostro stato emozionale: la serotonina, la dopamina e la noradrenalina.

La serotonina funge da filtro antistress. La dopamina attiva il senso di soddisfazione: quando, per esempio, apprendete una notizia che vi rende felici, la sensazione di energia che avvertite è dovuta a un’iniezione di dopamina nel cervello. Quando siamo in modalità scoperta ed esplorazione, dunque rivolti verso l’esterno (modalità grandangolo del nostro cervello), il nostro sistema dopaminico è attivo. Al contrario, la secrezione di dopamina diminuisce quando siamo in modalità ruminazione e focus sulle nostre emozioni e sensazioni fisiche spiacevoli (modalità selfie). Il terzo neurotrasmettitore, la noradrenalina, è coinvolto nella regolazione dell’energia e nella vigilanza.

L’equilibrio tra questi tre neurotrasmettitori è una delle chiavi del nostro buonumore. E questo equilibrio dipende a sua volta dalle nostre strategie psicologiche (quelle su cui vi faccio lavorare in questo libro), dal patrimonio genetico e dai traumi vissuti, in particolare durante l’infanzia. Se l’equilibrio fra questi tre sistemi biologici è difettoso per motivi genetici e/o perché avete affrontato eventi difficili, soprattutto da bambini, siete più a rischio di sviluppare disturbi dell’umore in età adulta.

Ma non tutto è biologico! Per prevenire la comparsa della depressione, dobbiamo prima concentrarci sui suoi meccanismi cognitivi segreti. Se il problema principale delle persone che soffrono di disturbi emotivi è legato al modo in cui orchestrano i loro pensieri, è possibile allenarli a funzionare come quelli delle persone che superano in fretta i momenti di tristezza, anche a seguito di eventi dolorosi?

Iniziamo eliminando tutto ciò che non funziona, così risparmiamo tempo! Per esempio, alcuni pensano che basti sforzarsi di pensare positivo – «Think positive!» dice la pubblicità – per stare bene, come se dipendesse tutto dalla forza di volontà. Avete idea di quanto sia tossico questo cliché? Affermazioni come queste («Basta solo...», «Fattene una ragione», «Smetti di ascoltarti!») sono inutili e colpevolizzanti. Peggiorano le cose perché contribuiscono ad alimentare lo stock di pensieri negativi che le persone suscettibili alla depressione accumulano nella loro mente («Sono inutile», «Non servo a niente», «Sono un peso», «Mi vergogno di me»). Stop! Per carità, smettiamola di peggiorare le cose.

Non c’è bisogno di essere stupidamente convinti che la vita sia sempre stupenda (compreso l’inquinamento, il cancro, la povertà) per stare bene con se stessi. Fare la morale a una persona depressa è utile come dire a qualcuno che sta affondando nelle sabbie mobili: «Datti una mossa!» E questo perché la depressione non è legata a una mancanza di volontà, ma a un modo di regolare i propri pensieri ed emozioni. Del resto Churchill, che ha sofferto di depressione, non mancava certo di forza morale!

Un altro cliché comune che deve essere contrastato da subito è questo: la depressione non è, come sento dire spesso, una forma di iperlucidità misantropica né un atteggiamento nichilista riservato agli ipersensibili! Chiunque può soffrire di depressione, a prescindere dal suo stato socio-economico, dal quoziente intellettivo e dalla latitudine: lo dimostrano chiaramente i dati scientifici, nessuno è immune!

La depressione non è quindi né una posizione filosofica o romantica né un modo di ascoltarsi. Essere depressi non significa né essere troppo intelligenti per essere felici né più lucidi degli altri, e la persona depressa non ha necessariamente più problemi degli altri, cosa per cui si sente molto in colpa (ci piacerebbe tanto avere motivi oggettivi per stare male quando siamo depressi!). Chi soffre di questo disturbo è senza stimoli e desideri, soffre, resta impantanato nelle sue ruminazioni, che sono sia il sintomo sia il carburante del suo stato.

La ruminazione depressiva si focalizza sui sintomi della depressione stessa («Perché mi sento sempre triste e stanco?», «Che cos’ho che non va?», «Qual è il mio problema?»), sul passato (nello specifico un confronto fra il sé presente e quello del passato, che provoca rimpianti: «Ero molto più felice prima»), la perdita (il sentimento di non essere amato, o di non essere abbastanza amato, abbastanza intelligente, abbastanza bello, abbastanza colto, abbastanza ricco, sano...) e l’invalidazione sistematica di possibili soluzioni («Dovrei muovermi, ma non ho l’energia per farlo», «Dovrei provarci, ma è inutile»).

Tuttavia, come abbiamo visto nella prima parte di questo libro, maggiore è l’attenzione e l’importanza che attribuiamo loro, più cerchiamo di scacciarle e di tranquillizzarci, più le elucubrazioni negative crescono: come un gatto grasso che continuiamo a rimpinzare di crocchette!

Per quanto fallimentare risulti la strategia di prestare attenzione ai pensieri negativi, continueremo ad applicarla perché il nostro cervello, mentendo, ci ha convinti che sia utile. Ma il semplice fatto di credere che le nostre ruminazioni possano aiutarci basta a renderci dipendenti: ed è questo il nucleo del circolo vizioso depressivo, non molto diverso dal meccanismo che rende dipendenti dal fumo o dalle droghe. Tutte le dipendenze operano su questa ambivalenza: so che mi fa male, ma non riesco a smettere. E probabilmente c’è qualcosa di simile nella ruminazione depressiva: è brutta e dolorosa, ma si ha la sensazione di non poterne fare a meno. Ogni nuova elucubrazione nutre il mostro interiore.

Con il passare del tempo, la ruminazione diventa il principale fattore di mantenimento del disturbo, seguito dalle ruminazioni sulle ruminazioni («Perché sono così? Non mi piace, mi fa schifo stare così male, è la prova che sono incapace di gestire i miei problemi»). È il solito circolo vizioso, nonché la causa principale delle ricadute: conservando la memoria traumatica di una depressione passata, il cervello ha imparato a rimuginare sulle emozioni negative per evitarle, a qualsiasi prezzo, ottenendo un effetto opposto rispetto a quello desiderato. L’obiettivo del mio metodo è insegnarvi a uscire da questo schema.

A volte siamo così immersi nelle sabbie mobili che rischiamo di essere inghiottiti. La prima cosa di cui abbiamo bisogno, in quel caso, è un bastone a cui aggrapparci per tirarcene fuori in fretta. È precisamente a questo che servono gli antidepressivi (parlatene con il vostro medico). Ma se non imparate contemporaneamente a spezzare il circolo vizioso della depressione, rischiate di assumere farmaci per un periodo più lungo del previsto. La funzione degli antidepressivi è bloccare le conseguenze delle ruminazioni depressive (il che è fondamentale quando si soffre tanto da voler morire), attenuando le emozioni negative, ma non di estinguere il processo di ruminazione. Equivale ad applicare il cortisone sull’eczema mentre continuiamo a grattarci: funziona, ma c’è il rischio che si ripresenti...

Il ciclo infernale della depressione

Per illustrare il ciclo infernale della depressione, vi porto l’esempio di una giovane paziente che chiameremo Marie.

All’origine del primo episodio depressivo c’è sempre un fattore scatenante. Per Marie è stato un moderato aumento di peso (2-3 kg) quando aveva ventun anni. Un microevento che ha scatenato una reazione a catena e, senza che se ne rendesse conto, Marie si è ritrovata in trappola.

Le conseguenze immediate (il giorno stesso) sono state contenute. Ha avuto pensieri del tipo: «Non riesco a controllare il mio peso», faccio schifo (durata: 3 minuti), accompagnati da una sensazione di tristezza (durata: 10 minuti).

E sarebbe finita lì se il direttore d’orchestra del cervello di Marie avesse scelto le strategie giuste per gestire questa situazione fastidiosa (a nessuno piace ingrassare, quindi la reazione iniziale di Marie è stata normale). Avrebbe potuto decidere di non dare troppa importanza alla cosa, di banalizzarla («Le variazioni di peso sono normali») e passare oltre.

Ma ahimè, credendo di agire per il meglio, il direttore d’orchestra del cervello di Marie ha preso la decisione disastrosa di dare grande risalto al problema, convincendola di poterlo risolvere in fretta se si fosse presa il tempo di pensarci.

Così è partita la ruminazione. Marie ha iniziato a pensare: «Devo rendermi conto che sono grassa, così mi controllerò». Questa semplice deviazione nelle strategie di pensiero, durata poche frazioni di secondo, ha avuto un impatto enorme sulla vita di Marie, dando inizio alla svolta drammatica che segue.


	Ruminazioni a catena: «Sono grassa, orribile...», «Che cosa penserà la gente di me? Nessuno mi amerà mai, brutta come sono!», «Sono disgustosa...», «Sono incapace di controllarmi», «Faccio schifo, mi vergogno», «Sono inutile, la mia vita non ha senso...», «Sarebbe più facile se scomparissi...» (Durata: diverse ore al giorno per sei mesi.)
Maria è entrata nel circolo vizioso delle elucubrazioni, che modificherà tutti i suoi comportamenti e genererà sintomi di depressione.


	Comportamenti: si isola (rifiuta di uscire e di vedere i suoi amici), interrompe le sue attività ricreative (si sente stanca e non ha più voglia di fare sport), chiede spesso ai parenti se la trovano ingrassata (quando la madre le risponde: «Hai preso qualche chilo, ma niente di che», inizia una discussione), beve da sola la sera per calmarsi e addormentarsi più facilmente, si abbuffa nel tentativo di consolarsi quando sta troppo male. (Durata: diversi mesi.)

	Sintomi: tristezza, pensieri negativi, stanchezza estrema, apatia, insonnia, disturbi di concentrazione e attacchi di panico. Questi sono i classici segnali della depressione. Dal primo episodio in cui Marie ha preso l’abitudine di rimuginare per mesi, è rimasta convinta che le ruminazioni l’avrebbero aiutata a risolvere i suoi problemi. E gli episodi depressivi si sono susseguiti.

	Ricadute continue, con sempre più inneschi di ruminazioni: l’aumento di peso, ma anche il senso di stanchezza e tristezza che ricorda a Marie la sua depressione. Di conseguenza, rimugina e attende costantemente l’arrivo di una ricaduta. Continua con le sue ruminazioni, ma questo non le permette di risolvere i suoi problemi, anzi, produce l’effetto opposto e innesca nuove crisi.



Quando ho incontrato Marie, era al suo quinto episodio e aveva iniziato a prendere antidepressivi al secondo. Non si rendeva conto di quanto fossero problematiche le sue ruminazioni, perché erano anni che usava la strategia di «riflettere a lungo sui problemi» per imparare a gestire la negatività che sentiva dentro, illudendosi che servisse a cambiare in meglio la situazione. Nessuno le aveva mai spiegato che quel meccanismo aveva mantenuto e aggravato il suo problema, né le aveva insegnato alcuna tecnica per smettere.

Non sapeva quanto fossero tossiche le sue elucubrazioni e le sue tecniche di evitamento emotivo (abuso di alcol e di cibo). Ha compreso durante la terapia il funzionamento della sua depressione, che ha descritto come un «ciclo infernale».

Dopo che Marie ha acquisito una serie di strumenti per regolare i suoi pensieri, e si è stabilizzata dal punto di vista clinico, abbiamo deciso insieme di sospendere gli antidepressivi.

Oggi Marie sta bene. Ha capito diverse cose su di sé e ha lavorato molto, usando regolarmente gli esercizi di flessibilità attenzionale A.F.F.E.C.T., soprattutto quando sente che si sta mettendo in modalità «ruminazione», che ha imparato a riconoscere subito. Ha ripreso a fare sport, praticandolo con regolarità, e ha smesso di bere. Sa anticipare e guidare le decisioni del suo direttore d’orchestra interiore, soprattutto quando lui prova a suggerirle di rimuginare sui suoi problemi... Ora è lei a decidere.

Voi sapreste individuare i fattori scatenanti delle vostre ruminazioni?

Riuscite a stimare quanto tempo avete passato a pensare ai vostri problemi la settimana scorsa? Molto poco? Metà giornata? Tutta?

E che cosa avete provato durante queste ruminazioni? Vi siete sentiti intrappolati nel ciclo infernale della depressione? Avete già provato ad applicare la tecnica A.F.F.E.C.T., estremamente efficace nello stopparle?

Quante volte, durante la settimana scorsa, vi siete presi un momento di riposo per dedicarvi alla vostra depressione? Qualche ora al giorno? Metà giornata? Quasi tutta?

A quante attività (tempo libero, uscite con gli amici, sport) avete rinunciato per cercare di recuperare le energie?

E quali strategie di evitamento emotivo (alcolici, cibo, maratone di serie che non vi interessano) avete usato? Hanno funzionato? Vi siete sentiti più dinamici e in forma? O ancora più stanchi e depressi?

Ve lo sto chiedendo, ma in realtà credo di poter indovinare la risposta. Tutti i miei pazienti depressi – senza eccezioni! – mi dicono che tutte le volte che cercano di riposare si ritrovano più stanchi e depressi di prima. È il circolo vizioso della depressione: più ci si riposa, più si rimugina, più ci si sente stanchi. Il riposo è un’illusione: la vostra stanchezza è psichica, è la conseguenza di interminabili catene di ruminazioni che affaticano il cervello.

Annotatevi questo consiglio, perché è uno dei più importanti di questo protocollo: più date ascolto alla vostra fatica, più rimuginate, peggio starete. La stanchezza esiste, ovviamente, ma non dovrebbe essere un ostacolo alle attività che possono farvi uscire dal ciclo infernale. Nello specifico, le attività sociali (vedere gli amici) e l’attività fisica (anche solo camminare per 45 minuti tre volte a settimana) hanno effetti benefici sulla depressione.

Volete sentirvi meglio, meno fiacchi? Allora smettetela di credere al cowboy Marlboro che vi dice che riposarvi vi farà bene: starete molto meglio fuori casa. Non dimenticate che è un imbroglione patentato! Se potete continuare a lavorare, lavorate! Vi assicuro che il riposo non è la cura per la depressione, anche se può sembrarvi sorprendente. Così come stare a letto non aiuta a curare il mal di schiena, e ve lo confermerà qualsiasi ortopedico! Muoversi, incontrare gente, pensare e interagire sarà sempre infinitamente meglio che rimuginare da soli sul divano.

Se potete, uscite, vedete gli amici! Sarete meno stanchi, anche se all’inizio vi costa fatica. È come la piscina: non vogliamo andarci, ci vengono in mente la puzza di cloro e gli spogliatoi sporchi, ma quando usciamo siamo felicissimi, ci sentiamo alla grande! E se – come fanno tutti i depressi – rimuginate sull’energia e sullo stress che vi richiede la preparazione di un’uscita, vi propongo il seguente esperimento: che cosa fareste se doveste organizzare la giornata migliore della vostra vita? E non mi dite che ve ne stareste a letto a sorseggiare del rum! [image: Smiley]

Per quanto mi riguarda, inizierei con un bagno caldo, poi una buona colazione a base di uova strapazzate e caffè, una passeggiata al Jardin du Luxembourg, a Parigi, e un giro in libreria (sono posti incredibili!). Dopo pranzo, credo che mi piacerebbe vedere un film al cinema. Poi mi concederei un caffè o – perché no? – una cioccolata calda con gli amici. Dopo tornerei a casa ad ascoltare della musica (il Messiah di Händel e, inevitabilmente, Perfect Day di Lou Reed). Infine rileggerei un passaggio di uno dei miei libri preferiti di Camus...

Provate a pensare alla vostra e annotate le idee su un taccuino, vi occorrerà qualche minuto.

Fatto? Perfetto, grazie. A breve vi illustrerò il protocollo da applicare quando sentite che sta arrivando una crisi depressiva. Provate, vedrete quanto è efficace! Dovrete solo rileggere ciò che avete appena scritto e seguire alla lettera il protocollo...

Ma prima parliamo della vostra motivazione al cambiamento, un ingrediente essenziale per il successo di questo programma.

Potenziare la motivazione

Contrariamente a quanto si pensa, la motivazione non è un problema di volontà, ma il risultato di un’equazione complessa che tiene conto di diverse variabili: i nostri obiettivi, la loro gerarchia, il loro allineamento rispetto ai nostri valori fondamentali (sapere che cosa vogliamo non è sempre semplice), il tempo e l’energia che siamo pronti a dedicare ai nostri obiettivi, i risultati che ci aspettiamo a breve e a lungo termine, il tempismo, l’evento scatenante e, soprattutto, la fiducia nella nostra efficienza e capacità di cambiare.

Pensate di poter cambiare? È importante per voi? Su quali variabili dell’equazione potete lavorare? Perché tutte le convinzioni possono essere modificate, comprese quelle sulla vostra capacità di cambiare e sul vostro diritto a essere felici! Del resto, una volta presa una decisione, buona parte delle persone è capace di fare cose che riteneva molto difficili o addirittura impossibili.

Per procedere, ecco di cosa avete bisogno a questo punto.


	Il metodo per fermarvi. Buone notizie, ne avete uno a portata di mano.

	L’innesco del cambiamento. Potrebbe essere il fatto che vi siete stufati, che avete la sensazione di sprecare tempo ed energie, la presa di coscienza che le ruminazioni negative e le crisi depressive sono legate a una truffa di quell’imbroglione del vostro cervello oppure, più prosaicamente, che i vostri cari non vi sopportano più.

	Il momento giusto. Prima è, meglio è. Non ci sarà mai il momento giusto, ma potete decidere di cominciare durante le vacanze o in una data simbolica (il vostro compleanno, per esempio).

	Rilassatevi. Potete stare tranquilli, perché sarà più facile di quanto pensate. I pazienti che si liberano della depressione non si svegliano con le convulsioni nel cuore della notte come tossici in crisi di astinenza! Al contrario, si sentono molto meglio, sono più calmi, rilassati e sereni. Ma soprattutto, hanno molto più tempo ed energie da dedicare alle persone e alle attività che amano.

	Visualizzatevi finalmente liberi dalle vostre ansie. Riuscite a immaginare come vi sentirete quando avrete fatto progressi con questo metodo? Cercate di visualizzare come starete senza i vostri momenti di depressione e di stress. Pensate a cosa cambierà, non solo nelle vostre emozioni e nei vostri comportamenti, ma anche in termini di autostima, di relazioni con chi vi circonda, di qualità della vita e di pace interiore. Prendetevi il tempo necessario per pensarci nel modo più concreto possibile (con suoni e colori!).

	Mantenete la motivazione nel tempo. È una vera sfida! Per farcela è importante fissare obiettivi semplici e realistici, andare avanti un passo alla volta, congratulandovi con voi stessi per ogni successo, senza giudicarvi o sentirvi in colpa in caso di difficoltà o di ricadute. Ricordate che il progresso non è mai una linea retta. È normale che capitino delle battute d’arresto. Dovete soltanto resistere, tenere a mente l’obiettivo, ed essere pazienti con voi stessi. Quando si scala una montagna, a volte, bisogna scendere di qualche passo per trovare un appiglio migliore. Poi si può riprendere l’arrampicata e salire ancora più in alto. Seneca, che aveva capito tutto molto tempo fa, ha scritto: «Non è perché le cose sono difficili che non osiamo, è perché non osiamo che sono difficili». Infatti la maggior parte delle persone è in grado di raggiungere obiettivi incredibili quando sceglie di osare.




Il vostro programma per i prossimi cinque giorni

Vi consiglio di applicare questo protocollo dalla prima volta che vi capita di sentirvi tristi. Quanto più tempestivamente e con più zelo intervenite, più alte sono le chance di successo.

Se al momento state bene e il vostro umore è tranquillo, invece, non è necessario applicarlo subito, ma tenete presente che lo avete a disposizione, se necessario. Prendere coscienza dei meccanismi attraverso cui le ruminazioni portano alla depressione è di per sé una misura preventiva che aiuta a ridurre l’influenza dei pensieri negativi.

Se i sintomi della depressione sono lievi e non durano da più di quindici giorni, non è troppo tardi: questo protocollo potrebbe ancora aiutarvi a spegnere l’incendio.

Se invece la vostra depressione è grave e/o dura da più di quindici giorni, e tanto più se è accompagnata da pensieri particolarmente nefasti, vi esorto a consultare immediatamente il vostro medico.

Se siete convinti che sia giunto il momento di combattere l’accenno di depressione in cui vi sentite intrappolati, ecco il programma che vi consiglio di seguire per cinque giorni, ripetendo quotidianamente la stessa routine.

Insisto su questo punto fondamentale: per cinque giorni di fila, alla stessa ora e con la stessa routine.

A voi la palla. Se esitate, domandatevi che cos’avete da perdere a provare. Riflettete su ciò che significa per voi, per la vostra salute, il vostro benessere e le persone che avete intorno. E quando vi sentite pronti, lanciatevi!


	Alzatevi presto al mattino, ovvero mai dopo le otto.
Scegliete l’ora, sempre la stessa. Alzatevi dal letto appena suona la sveglia, altrimenti rischiate di iniziare la giornata rimuginando sotto il piumone (in genere, nei depressi, le peggiori ruminazioni si svolgono al mattino), e vanificherete l’effetto del programma.


	Doccia o bagno caldo
Il calore attiva il corpo e vi sveglia.


	Colazione, con caffè o tè
La caffeina è uno psicostimolante che vi aiuterà a mettervi in moto.


	Una sessione di A.F.F.E.C.T. (10 minuti)
Per migliorare l’efficacia del metodo, praticatelo con un leggero sorriso (è stato dimostrato che sorridere attiva specifiche regioni del cervello coinvolte nel buonumore). Trovate le istruzioni dell’esercizio alla pagina 89.


	Attività fisica
Camminata veloce o esercizio fisico all’aperto per 30 minuti: l’esposizione alla luce del giorno è una terapia naturale di efficacia dimostrata.


	Almeno un’attività divertente di 15 minuti a casa durante la giornata
Può essere ascoltare della musica o qualcos’altro che vi piace, a condizione che non vi induca a rimuginare. Quindi scegliete bene! Se ascoltate la musica, magari, evitate le canzoni tristi. Guardate gli appunti che avete preso prima per scegliere le vostre attività preferite.


	Un’attività sociale ogni giorno
Incontrate degli amici (è la cosa che funziona meglio) o chiamate qualcuno a cui volete bene.


	Eliminazione delle strategie di evitamento emotivo
Niente alcol o droghe e nessuna strategia di evitamento delle emozioni negative (bulimia, maratone di stupide serie tv eccetera). Lo scopo di questo protocollo è anche aiutarvi a liberarvi delle dipendenze che alimentano la vostra depressione. Avete paura di non riuscirci? Il modo migliore per farcela è provare, fissandovi un obiettivo giorno per giorno. Sarà un grande passo per voi. Se vi viene l’ansia o se pensate troppo alla sostanza da cui siete dipendenti, usate la tecnica A.F.F.E.C.T.: funziona bene e potete farlo più volte al giorno (anche in sessioni rapide da 3 minuti). Se sentite che la vostra dipendenza potrebbe essere troppo forte, in parallelo al protocollo converrà chiedere un consulto anche al vostro medico.


	In caso di malinconie «stagionali»
La terapia della luce, o fototerapia, è particolarmente indicata se i vostri momenti di tristezza si verificano sempre in autunno e in inverno, quando c’è meno luce naturale. In questo caso, vi suggerisco di acquistare una buona lampada per fototerapia a luce bianca (quella blu può danneggiare la retina), da almeno 10.000 lux (al di sotto di questa soglia funziona meno bene). Utilizzatela al risveglio per mezz’ora, cominciando il prima possibile in autunno. E assumete anche vitamina D, naturalmente (esponendo la pelle al sole e mangiando salmone, latticini e olio di fegato di merluzzo), o attraverso degli integratori alimentari.






Se siete pronti a cominciare già da domattina, interrompete la lettura e ci risentiamo alla fine dei primi cinque giorni del programma. Credetemi: se volete che funzioni, smettete subito di leggere e riprendete il libro in mano fra cinque giorni.

Non siete pronti? Non avete tempo? Non avete voglia? Siete pigri? Se è così, chiudete immediatamente il libro. Lo riprenderete quando sarà il momento, tra qualche giorno, mese o anno... Ma ricordate che il domani non esiste. Tutti i giorni della nostra vita sono oggi, quindi non dite più domani!

A prestissimo! [image: Smiley]








Sono molto felice di ritrovarvi: come vi siete sentiti in questi cinque giorni? Avete notato dei cambiamenti nel vostro umore, nello stress e nelle vostre ruminazioni?

«E ora che facciamo?» mi chiedono di solito i miei pazienti a questo punto.

«Continuiamo per i prossimi cinque giorni, poi altri cinque, poi altri cinque ancora. E se il programma continua a funzionare, vi consiglio di consolidarlo per tre o sei mesi, o anche di più.»

«Ma, dottore, mi ha chiesto di rivederci dopo cinque giorni solo per dirmi di continuare? Avrebbe potuto darmi un appuntamento fra un mese o tre.»

«No, perché altrimenti non avrebbe nemmeno cominciato.»

«Quindi era per motivarmi... Ma perché cinque giorni?»

«Perché è esattamente il tempo necessario a dare inizio a una nuova abitudine e perché mi piace il numero cinque. Porta fortuna!»

Dunque continuiamo con il programma. Potete adattare le sessioni di rilassamento attenzionale ai vostri ritmi, ma mantenete tutto il resto, compresi gli orari fissi, anche durante le vacanze. È molto importante.

Se, nonostante tutti i vostri sforzi, non avete riscontrato alcun miglioramento dopo tre settimane di applicazione del protocollo, vi consiglio vivamente di consultare uno specialista della salute mentale per fare il punto sulla vostra condizione, affinare la diagnosi e trovare l’approccio migliore per voi. Questo metodo non è magico, perciò non scoraggiatevi e non sentitevi in colpa. Chiedete aiuto: si può sempre fare qualcosa per migliorare, e un professionista competente può accompagnarvi in questo percorso!





Protocollo 3

Piccole manie e disturbi ossessivo-compulsivi




NON riuscite a fare a meno di lavare, catalogare, contare, mettere in ordine? Non poterlo fare vi turba? Tutti abbiamo le nostre piccole manie e i nostri rituali! Ma quando diventano eccessivi, al punto da avere la sensazione di esserne schiavi e da non riuscire a pensare ad altro, bisogna agire. Quando le ossessioni e i rituali ripetitivi vi sfuggono di mano, vi prendono troppo tempo e causano sofferenza a voi e ai vostri cari, infatti, si parla di DOC (disturbi ossessivo-compulsivi).

I DOC, che richiedono cure specialistiche, si manifestano spesso in persone sensibili allo stress. È quindi importante sapere come prevenirne la comparsa in modo rapido ed efficace.

Vi riconoscete in questo profilo?








E SE vi dicessi che ci sono strumenti efficaci che possono aiutarvi a prevenire il verificarsi di questi stati frustranti ed estenuanti? Sareste tentati dall’idea di provare? E che cos’avreste da perdere a iniziare oggi? Tutto quello che dovete fare è leggere, fino in fondo e con molta attenzione, il seguente protocollo.

Non è né insolito né anormale avere piccole manie: tutti gli sportivi di alto livello hanno dei rituali che ripetono prima delle partite, come piccoli incantesimi. Questo non li rende ossessivi. E lo stesso vale per molti gesti superstiziosi o religiosi.

Essendo di origine sefardita, da bambino ho assistito spesso al rito dell’acqua che si getta quando una persona cara parte, per proteggerla nel viaggio e assicurarne il ritorno. Da piccolo credevo anche al potere del numero 5 ripetuto tre volte... Tutti i bambini sono convinti dell’onnipotenza del pensiero, capace di tenere lontana la sfortuna attraverso piccoli rituali magici.

In altre parole, non sono questi innocenti rituali a dare vita a un vero e proprio disturbo ossessivo-compulsivo, ma dei meccanismi specifici che esploreremo insieme. Si tratta di meccanismi che fanno crescere le ruminazioni e le manie, fino a farle trasformare in ossessioni che invadono tutto lo spazio mentale e in compulsioni che ci sottraggono un sacco di tempo ed energie.

Un processo perfettamente rodato

Per prevenire i DOC, dobbiamo quindi comprenderne il meccanismo segreto.

Proprio così, esiste un meccanismo alla base del disturbo ossessivo-compulsivo, e le neuroscienze ci hanno permesso di scoprirlo.

Il nostro cervello è composto da cellule comunicanti, i neuroni, che si organizzano in reti interconnesse più complesse dell’internet globale, con hub e anelli che potete immaginare come autostrade dell’informazione del cervello.

Tra questi anelli, i ricercatori ne hanno individuati alcuni che nei DOC sono intasati più o meno quanto l’Autostrada del Sole la prima domenica di agosto! Sono quelli che collegano la corteccia frontale (cioè la materia grigia) ai gangli della base, ovvero gli hub in cui si connettono i neuroni del movimento e delle emozioni.

Per dirla in modo semplice (ma sarà comunque un po’ complicato, scusate!), uno di questi anelli serve a regolare i processi decisionali basati sull’anticipazione di una ricompensa, nonché sull’adattamento del comportamento al contesto (in particolare, la capacità di interrompere un’attività e passare a un’altra), a seconda delle emozioni provate. Un altro anello è coinvolto nella memoria, che gestisce le informazioni necessarie a portare a termine un compito, nonché a preparare e diluire una sequenza di azioni.

Non è importante che capiate l’effettivo funzionamento di questi meccanismi, ma è evidente come l’intasamento di questi anelli – che è dovuto in parte alla genetica e in parte a cattive strategie di regolazione dello stress – possa essere strettamente legato alla comparsa dei DOC. Sappiamo anche che ci sono anomalie nel livello di trasmissione della serotonina, la piccola molecola che fa circolare tra i neuroni l’informazione emotiva legata allo stress.

Dopo questa premessa un po’ tecnica, analizzeremo i meccanismi del DOC a livello psicologico. Sono più semplici e concreti, e soprattutto vi aiuteranno a capire come agire per liberarvene!

Seguitemi, stiamo per addentrarci nel nostro cervello per smontare il processo e comprenderne meglio il funzionamento.

Step 1: Un pensiero inquietante si affaccia alla mente

Partiamo da una preoccupazione molto comune: i microbi possono essere trasmessi attraverso le mani, quindi bisogna lavarsele spesso. L’innesco può essere anche un’emozione: il semplice fatto di sentirsi ansiosi, per esempio. O una paura assurda, come il timore di insultare qualcuno senza riuscire a impedircelo. Fino a questo punto niente di male. A condizione che le cose si fermino qui.

Ma il processo continua, fino all’infido «E se...» capace di causare un’infinità di danni.

«E se avessi dei microbi pericolosi sulle mani?»

All’inizio è solo un pensiero, non ancora un DOC, ma nel frullatore di «E se...» una semplice preoccupazione può trasformarsi in una minaccia sempre più angosciante.

Parliamo un attimo di voi prima di continuare: ricordate l’episodio più recente in cui vi siete accorti che non riuscivate a scacciare un pensiero o un’immagine dolorosa? Avete usato un «rituale» o vi siete ripetuti qualcosa nella vostra testa? Vi ricordate che cosa ha attivato questa sequenza? È importante pensarci bene e annotarvelo. Ci vorrà pochissimo, ma vi sarà di grande aiuto nel prendere coscienza del processo, passaggio fondamentale del mio metodo: prendetevi tutto il tempo di cui avete bisogno.

Grazie! Ora andiamo avanti. Mi serve tutta la vostra attenzione.

Step 2: L’attenzione si blocca sulla minaccia e compare la ruminazione

La minaccia è, come dicevamo, il pensiero dei microbi. Insisto su questa formulazione – il pensiero dei microbi – che non ha nulla a che vedere con la reale presenza dei microbi (a meno che non abbiate effettuato un’osservazione al microscopio accompagnata da un’analisi citobatteriologica approfondita!). La minaccia può anche essere rappresentata da un pensiero ossessivo (per esempio, aver paura di essere cattivi, sporchi o irrispettosi), da un’emozione (sensazione di ansia), da un comportamento (aver sfiorato uno specchietto retrovisore ed essersi convinti che ciò causerà un incidente), da un elemento dell’ambiente (la vista del disordine o qualsiasi elemento ritenuto pericoloso o di disturbo) o da una discussione che genererà pensieri ossessivi.

La ruminazione può essere un pensiero del tipo: «Devo eliminare tutti i microbi dal mio corpo». Ritorna in loop, come tutte le ruminazioni che si rispettino, e si ferma solo temporaneamente, anche se vi lavate bene le mani. In altre parole, il rituale non estingue la ruminazione, anzi!

A questo stadio non si può ancora parlare di DOC: è capitato a tutti di rimuginare su un pensiero inquietante o ripetere dei piccoli rituali. Quindi non c’è da preoccuparsi, almeno finché non si passa al prossimo, fatale stadio.

Prima di andare oltre, però, torniamo a voi: che cosa avete provato l’ultima volta che vi siete trovati ad affrontare un pensiero ossessivo o un’immagine mentale sgradevole? Vi siete sentiti ansiosi, preoccupati, in colpa, arrabbiati, disgustati? Avete usato un rituale per cercare di scacciarli?

Che cosa è successo nel breve termine? E nel lungo termine? E per essere ancora più precisi: quanta attenzione (totale? parziale? modesta?) avete dedicato a questo pensiero/ossessione? Per quanto tempo? Con che frequenza l’episodio si è ripetuto nelle ultime due settimane?

Pensateci e, se avete un taccuino a portata di mano, annotatevi le risposte. Vi saranno utili.

Perfetto, grazie!

Step 3: Nascita della superconvinzione: «Devo monitorare costantemente la minaccia»

È il punto di partenza di ogni DOC e innesca un monitoraggio permanente, che può riguardare il nostro ambiente (nell’esempio dell’ossessione per i microbi: cercare la sporcizia ovunque), il nostro comportamento (controllare le mani e il sapone durante il lavaggio), ma anche le emozioni («Mi sono sentito sollevato lavandomi le mani? Se non sono tranquillo, devo rifarlo»), la nostra memoria (come un poliziotto sospettoso: «Quando mi sono lavato le mani l’ultima volta? L’ho fatto bene? Per quanto tempo?») e, naturalmente, i nostri pensieri (la semplice idea del microbo è sufficiente a scatenare tutto).

Si tratta quindi di un monitoraggio globale permanente che la persona ossessiva impone a se stessa e all’ambiente.

Quali sono le vostre strategie di monitoraggio? Quanto tempo ed energia vi sottraggono? E quali effetti positivi hanno sulla vostra vita? Pensateci e, se possibile, prendete appunti.

Step 4: Le superconvinzioni dell’efficacia di pensieri e rituali

Sono queste la causa effettiva del DOC. Sono legate in particolare alla convinzione che il pensiero e gli eventi futuri siano un tutt’uno, convinzione che diventa più rigida e radicata nel tempo.

Così si può credere che:


	la minaccia sia reale. Per esempio, che ogni microbo a contatto con la nostra pelle sia pericoloso (anche se tutti i dermatologi vi diranno il contrario) e vada rimosso immediatamente, con un’ossessività che può portare a strofinarsi la pelle fino a farla sanguinare;

	i nostri pensieri o rituali abbiano un potere magico. Per esempio, credere che se contiamo i passi che facciamo per strada e ci fermiamo a un numero pari avremo un buon voto a un esame, mentre se finiamo a un numero dispari andrà male. Oppure, convincersi che se si tocca un bicchiere con un cattivo pensiero lo si può contaminare...



Queste convinzioni ne ingenerano delle altre, in un circolo vizioso. E si finisce per credere che:


	i pensieri abbiano il potere di rimuovere la minaccia e che per questo sia importante controllare o scacciare pensieri spiacevoli o inquietanti (cosa che non funziona, come abbiamo visto con l’esperimento dell’orso polare!);

	comportamenti o rituali abbiano il potere di prevenire o eliminare la minaccia. Per esempio, eseguire rituali di lavaggio se la minaccia è rappresentata dall’idea dei microbi, come se lavarsi potesse rimuovere un’idea: il problema non è il microbo, ma l’idea del microbo, che è una cosa totalmente diversa! O contare le sillabe, i passi, e così via, sperando di arrivare al numero magico che ci proteggerà. Oppure controllare un numero infinito di volte di aver chiuso finestre, gas, elettricità eccetera, prima di uscire di casa.



Sapreste dirmi se riconoscete nei vostri processi di pensiero convinzioni simili a quelle che ho appena descritto? Avete convinzioni «magiche» sul potere dei vostri pensieri? Quali sono le più comuni? Quanto credete alla loro realtà (da 0 a 100)?

Pensateci un momento e, se necessario, prendete appunti.

Step 5: Ripetizione del DOC

La ripetizione del DOC è causata dalla convinzione dell’efficacia di pensieri e comportamenti. Si può anche credere che il sollievo (molto) passeggero che si sperimenta attuando comportamenti e rituali di soppressione delle minacce sia la prova che funzionano e che è quindi necessario perseverare. E questa è la superconvinzione più importante e problematica nei disturbi ossessivi-compulsivi.

A questo punto, permettetemi di farvi una domanda semplice: se i vostri rituali e comportamenti vi aiutano davvero, perché mai state leggendo questo protocollo?

Non si possono sopprimere o controllare i pensieri.

Ricordate l’esercizio con Bruce Lee. L’avete rifatto? È così grave che Bruce Lee si muova quando lo vorremmo fermo? Dormirete meno bene stanotte? Vi sembra un pensiero che può cambiare il destino del pianeta e dell’universo? E se vi chiedessi di pensare a qualunque cosa tranne un orso polare, a che cosa pensereste?

Lo stesso vale per le convinzioni sul potere del pensiero. Vi sfido a sollevare questo libro con la sola forza del pensiero... Non funziona? Strano! Per non parlare della presunta fusione tra pensiero ed eventi o azioni: sono solo fake news inventate dal nostro cervello!

Step 6: Comparsa di un sentimento di vergogna legato al DOC

I pensieri e i rituali ossessivi sono spesso vissuti come assurdi, ridicoli e sciocchi da chi ne soffre. Di conseguenza la persona tende a nasconderli, a sviluppare emozioni negative (ansia, tristezza, frustrazione, rabbia) e stanchezza legate alla presenza sempre più invasiva dei DOC, che può portare a un profondo disagio e a difficoltà crescenti nel quotidiano. La vergogna e l’angoscia alimentano la percezione della minaccia e rafforzano le strategie di repressione e le superconvinzioni. Un altro circolo vizioso.

Ma tenete presente che il vostro disturbo ossessivo-compulsivo non dice assolutamente niente di voi. Non siete anormali né pazzi. Avete soltanto dato troppa importanza alle fake news, alle «teorie del complotto», ai film dell’orrore che vi siete costruiti nella mente e a cui continuate a credere.

Sapete una cosa? Penso che a tutti piaccia avere ragione, e questa è l’unica verità profonda sul DOC: perseverare in una falsa convinzione per il solo motivo che «è vero perché lo penso». La vostra unica colpa è di avere, senza volerlo, dato troppa importanza a queste convinzioni, non accorgendovi che stavano crescendo come un piccolo mostro dentro di voi, fino a occupare uno spazio troppo grande nella vostra vita...Quando avete capito che cosa stava succedendo era troppo tardi per fare inversione di marcia. E ancora una volta mi vengono in mente i fumatori: avere un disturbo ossessivo-compulsivo significa essere dipendenti da rituali e cattive abitudini di pensiero che fanno al vostro benessere quello che le sigarette fanno ai vostri polmoni!

Nelle ultime settimane avete seguito regole particolari, compiuto rituali, ripetuto formule nella vostra testa, fatto cose in modo singolare o evitato delle situazioni? Come vi siete sentiti durante e dopo? Che cosa rappresentano per voi queste azioni? Vi sentite mai dipendenti, come un fumatore dalle sigarette?

Prendetevi un attimo per pensarci.

E, siamo onesti, quanto tempo vi porta via tutto questo? Se provate a metterli in fila (pensieri, comportamenti, rituali), quanti minuti vi sottraggono al giorno? Prendete questo numero e moltiplicatelo per 6,a così avrete all’incirca il numero di ore che dedicate in un anno al DOC. È più concreto? Per avere un confronto, si stima che ci vogliano circa 500 ore per iniziare a padroneggiare le basi di una lingua straniera, ed è più o meno il tempo necessario a leggere un centinaio di libri. E ditemi, quali vantaggi ha portato il DOC nella vostra vita?

Che cosa suscitano in voi tutte queste domande? Vi stanno aiutando a prendere coscienza di qualcosa? Avvertite già la sensazione che il vostro cervello vi stia truffando, o ancora no? Quanti altri anni o decenni volete dedicare alla vostra ossessione? A spese di cosa o di chi?

Fermatevi a pensarci. Voglio che vi prendiate il tempo di rispondere sul serio a queste domande fondamentali.

Sottolineo che lo scopo non è farvi sentire in colpa, anzi! Mi sento molto vicino a chi soffre di disturbo ossessivo-compulsivo. Forse finora non avevate mai riflettuto sul funzionamento delle ossessioni, ma ora che ci siamo vi esorto a fare un passo avanti. Voglio aiutarvi a sollevare il velo e a prendere piena coscienza della realtà del disturbo, ma anche della sua vacuità, della menzogna cognitiva su cui si fonda. Ma soprattutto, voglio suscitare in voi lo sdegno, la volontà di ribellarvi, voglio innescare uno choc motivazionale. La vostra deve essere la rivolta del fumatore che capisce che il suo cervello gli sta mentendo e, una bella mattina, decide semplicemente di smettere. Certo, voi tenete al vostro DOC, come il fumatore tiene alle sue sigarette, ma lo detestate anche. E questa ambivalenza, «Odio il mio DOC, ma ne ho assolutamente bisogno», è il nocciolo del problema.

Dovete scegliere: non potete avere la botte piena e la moglie ubriaca. Ed è lo stesso per i vostri disturbi ossessivo-compulsivi. Dovrete prendere una decisione, e vi mostrerò come fare. Credetemi, non ci saranno crisi di astinenza, effetti collaterali o altre catastrofi: solo una vita più positiva, tempo ritrovato e paure che svaniranno da sole, a una a una...

Basterà rinunciare a cattive abitudini e credenze infantili, a tutte le piccole bugie del vostro cervello che causano grandi dolori.

E si può fare senza soffrire e senza grandi sforzi (al contrario dei DOC!).

Come liberarvi dei DOC

Il modo migliore è mettere alla prova le vostre convinzioni sul potere del pensiero e dei rituali con degli esperimenti mentali. Per esempio, se siete convinti che vi basti immaginare un incidente d’auto per causarne uno che coinvolgerà uno dei vostri cari, proviamo a metterlo alla prova dei fatti. Per farlo è necessario che vi fidiate di me e, soprattutto, che siate motivati a liberarvi del vostro disturbo.

Osserviamo prima un esempio tratto da un mio caso clinico. Come vedrete, ho calcato un po’ la mano, perché il mio scopo è che succeda qualcosa, voglio causare uno choc, una presa di coscienza. Per questo cerco di scalfire i muri della roccaforte mentale del DOC. E a volte, come noterete, bisogna usare il martello pneumatico! Non turbatevi, lo faccio a fin di bene. Le persone che soffrono di DOC sono prigioniere delle loro convinzioni e delle loro abitudini, che crescono nel tempo fino a creare giganteschi sotterranei. È pressoché impossibile liberarsene con gentilezza e qualche chiacchiera. Bisogna colpire con una certa determinazione!

Jacquelineb conta sempre il numero di passi dall’ufficio a casa. Se sono pari, andrà tutto bene, se sono dispari, invece, succederà un disastro. Questa aritmomania si basa sulla convinzione che pensieri ed eventi siano un tutt’uno, argomento di cui abbiamo parlato ampiamente durante il nostro incontro, che in seguito ha ammesso di aver trovato «commovente e memorabile».


IO: «Vorrei mettere alla prova il vero potere dei suoi pensieri sugli eventi. Mi ha detto che conta le sillabe perché un numero pari in una frase è di buon auspicio. Se è d’accordo, faremo un piccolo esperimento per testare l’efficacia di questo potere».

JACQUELINE: «Va bene, dottore».

IO: «Iniziamo testando il lato positivo. Le chiederò di contare il numero di sillabe contenute nella frase: ‘Sabato giocherò alla lotteria e vincerò’».

JACQUELINE: «Sono sedici, dottore».

IO: «È pari, quindi è positivo, giusto?»

JACQUELINE: «Sì».

IO: «E dovrebbe funzionare, vero? Perché non compra un biglietto della lotteria sabato e consegna le dimissioni al suo capo già oggi? Non credo che avrà più bisogno di lavorare...»

JACQUELINE: «Non funziona così, dottore. È più complicato».

IO: «Ah, sì? Mi spieghi, mi interessa!»

JACQUELINE: «Si tratta più di eventi negativi. Per esempio, se tornando a casa il numero è dispari, mio marito sarà nervoso e litigheremo. O uno dei ragazzi avrà preso un brutto voto».

IO: «Va bene. Allora facciamo un esperimento. Ripeta dopo di me questa frase con un numero di sillabe dispari: ‘Mio marito mi lascerà’».

JACQUELINE: «Mi sta chiedendo una cosa molto difficile, dottore, ma mi fido di lei e voglio uscire da questa situazione. Quindi... ‘Mio marito mi lascerà’».

IO: «Grazie per la fiducia. Ora le chiedo una cosa in più. Tornando a casa, dopo la seduta, si assicuri di incappare in altri numeri dispari, anche se significa fare un passo in più prima di rientrare, aggiungere una sillaba in una frase pari e così via».

JACQUELINE: «Santo cielo!»

IO: «Un’ora dopo essere arrivata a casa, le chiedo di chiamarmi, così può ragguagliarmi sullo stato d’animo di suo marito e sui voti dei suoi figli».

JACQUELINE: «Va bene, lo farò. Ma non è possibile che gli effetti negativi si manifestino nel corso della settimana?»

IO: «Qual è l’intervallo massimo fra quello che abbiamo appena fatto e l’evento negativo?»

JACQUELINE: «Non lo so, due o tre settimane...»

IO: «E quante volte litigate lei e suo marito in tre settimane, in genere?»

JACQUELINE: «Bah, forse una a settimana».

IO: «Quindi stavolta dovremmo avere una separazione, o almeno un litigio serio al giorno, oppure un brutto voto per ciascuno dei suoi figli, giusto? Soprattutto visto che, per completare il test, le chiederò di continuare a cercare numeri dispari per le prossime tre settimane...»

JACQUELINE: «Farò il test, dottore, penso di aver capito che cosa intende: vuole dire che non succederà niente di diverso, vero? Come per il biglietto della lotteria».

IO: «Esattamente. Perché il problema non sono i numeri dispari. Il problema è che lei è convinta che significhino qualcosa, e continuando a contare alimenta la convinzione di una fusione tra il suo pensiero e gli eventi. Non le chiederò di smettere, la sua abitudine è troppo radicata, le propongo solo di mettere alla prova la sua convinzione. In questo modo si renderà conto che i suoi pensieri e i suoi conteggi non hanno il potere magico positivo o negativo che gli attribuisce. A forza di fare test che non funzioneranno o funzioneranno troppo di rado per essere statisticamente significativi, l’abitudine andrà via da sola, perché non avrà più nessun interesse per lei».




In pratica

Come liberarsi di un pensiero o di un rituale?

Ora sapete che la fusione tra un pensiero o un rituale e un evento è una fake news inventata dal nostro cervello! Ma il problema resta: come venirne a capo? Ecco due tecniche efficaci per scindere i pensieri dai fatti.

Separarsi da un pensiero ossessivo

Riuscite a pensare a un’idea che vi causa qualche disagio? Prima di tutto vi chiedo di lasciar vagare la mente: permettete a tutti i pensieri di entrarvi, compreso quello sgradevole, come una nuvola grigia che attraversa il cielo. La nuvola è lì, non inseguitela, lasciatela passare, restate distaccati, perché la vostra vita non dipende da lei, e anche se vi incute timore, non è né pericolosa né interessante. Osservatela con distacco. Lasciate che i vostri pensieri scorrano come nuvole, prendetene le distanze, diventate spettatori silenziosi e passivi dei vostri pensieri. Prendete coscienza del fatto che sono staccati da voi; un pensiero è solo un evento della mente. Ricordate? Lo abbiamo paragonato a un piccolo flusso di corrente elettrica nei neuroni, un po’ di sudore di sinapsi.

Andiamo oltre: chiudete gli occhi e visualizzate una nuvoletta bianca e soffice. All’inizio è vicina a voi, tanto che riuscite quasi a sfiorarla. Ora si allontana, lentamente, poi si solleva in cielo e inizia a fluttuare, sempre più in alto. Si sposta di lato, poi dietro... E vi rendete conto che la nuvola non esiste, è soltanto un pensiero, non è parte di voi, non è voi. Avete notato come il senso di sé è scisso dal pensiero?

Ecco, vi siete separati dai vostri pensieri, ed è essenziale per curare un DOC.

Ora proviamo lo stesso esercizio con un pensiero ossessivo. Chiudete gli occhi e lasciatelo entrare nella mente. Concentrandovi su di esso, fate un passo indietro, ma tenetelo sempre presente. Ora focalizzatevi sul fatto che il pensiero si allontana, si avvicina, riparte. Come nel caso della nuvola, è staccato da voi. L’ossessione è solo un evento nella vostra mente, non una parte importante di voi. Appena una goccia di sudore cerebrale...

D’ora in poi potete gestire i pensieri ossessivi in questo modo: non scacciateli più, lasciateli lì senza prestare loro troppa attenzione. Come una tv accesa in sottofondo che nessuno guarda davvero.

Distaccarsi da un rituale

Vi propongo una tecnica alternativa all’approccio tradizionale, che consiste nell’abbandono graduale e che, in generale, è un processo lungo, difficile e doloroso, perché vi chiede di bloccare o sminuire un rituale a cui siete attaccati!

Con il mio metodo, avete diritto ai vostri rituali, ma a condizione di non scacciare dalla mente la minaccia che dovrebbero evitare. Per esempio, se il vostro rituale consiste nel lavarvi le mani dodici volte per dodici minuti di seguito, mentre lo fate dovete tenere presente il pensiero dei germi che si annidano sulla superficie della vostra pelle. Non dovete allontanare questo pensiero: è proprio la temporanea scomparsa della minaccia nella vostra mente a mantenere in vita il rituale. Può sembrarvi paradossale e insolito, e non vi piacerà molto pensare alla cosa che vi spaventa, ma il mio obiettivo non è farvi fare cose che vi piacciono: è liberarvi dal disturbo ossessivo-compulsivo! Per questo dovrete costringere il pensiero angosciante a rimanere presente per tutta la durata del rituale! Se il rituale offre sollievo, infatti, diventa una droga. Lo scopo, tenendo lì con voi il pensiero angosciante, è invece fare in modo che il rituale non venga associato a un senso di sollievo, e quindi perda la sua utilità.

Ricapitoliamo: il pensiero angosciante deve rimanere nella vostra mente per tutta la durata del rituale e tutte le volte che lo ripetete. È vietato scacciarlo. Osservatelo come una nuvola che si allontana e si avvicina a voi, ma che è separata da voi.

Il fatto che il rituale non comporti più, come di consueto, la tacitazione del pensiero angosciante o invadente lo svuoterà di significato: non avrete più interesse a mantenerlo. Provate per qualche giorno e vedrete che funzionerà alla grande!



Fino a che punto tenete al vostro DOC?

Forse – grazie a questo programma – avete compreso il meccanismo dei disturbi ossessivo-compulsivi, ma continuate a ricorrere ai rituali. Come il solito fumatore che sa di dover smettere perché il fumo fa male, ma non subito... Il problema è che questo «non subito» equivale a un «mai».

Il fatto che stiate leggendo questo libro è un grande passo, forse il primo vero passo, ed è bellissimo che abbiate deciso di lavorare su voi stessi.

Potete andare oltre e trasformare il tentativo in una straordinaria opportunità per migliorarvi.

Come? In realtà non è la cosa più importante. Sarò io a fornirvi gli strumenti per farlo, con il mio metodo, ma la vera domanda è: lo volete davvero? Se è così, vi assicuro che è possibile liberarsi definitivamente dei vostri DOC, la megatruffa del nostro cervello!

Tuttavia è anche possibile che, pur desiderando davvero liberarvi del vostro disturbo ossessivo-compulsivo, non la riteniate la vostra attuale priorità.

In tal caso, cosa può essere più importante per migliorare il vostro benessere a breve termine?

Non siete convinti? Lasciate che vi faccia qualche domanda.

Potete riflettere per un momento sui problemi causati dai vostri pensieri ossessivi? Al tempo che vi rubano? All’angoscia che creano?

A quello che hanno cambiato nella vostra vita personale, sentimentale, professionale, famigliare, nei fine settimana, in vacanza? E quali problemi vi causano i vostri rituali?

Quanto tempo dedicate loro? Che livello di angoscia generano? È possibile che stiano creando un circolo vizioso? Vi chiedo di valutare l’impatto del vostro DOC: dove si situa il suo «coefficiente di disagio» in una scala da 0 (nessun impatto) a 100 (l’impatto più forte che possiate immaginare)? Prendete nota del punteggio.

Consideriamo ora il potenziale delle conseguenze positive dei DOC, per identificare l’interesse che potreste avere nel mantenerli. È una domanda chiave: se i rituali sono apparsi e sono stati mantenuti, ci saranno delle ragioni più o meno consapevoli, no? È quindi importante scoprire cosa ci guadagnate a perpetrarli. Ecco alcune domande per aiutarvi a individuare possibili aspetti «positivi».

Pensieri e rituali vi hanno permesso di eliminare stress e ansie, di migliorare la qualità della vita o curare il vostro disturbo ossessivo-compulsivo?

Trovate che vi rendano persone migliori, che impediscano al male di manifestarsi nel mondo?

Vi rassicurano e vi danno un vero conforto?

Avete paura che scompaiano?

Come vi sentireste se accadesse? La vostra vita sarebbe più vuota? Vi annoiereste?

Che interesse potreste avere – a livello conscio o inconscio – a conservare i rituali per tutta la vita, magari aggiungendone di nuovi? Vi sentireste più felici?

Prendetevi il vostro tempo per pensarci.

Ora potreste valutare il «coefficiente di utilità» del vostro DOC, da 0 (per niente utile e completamente negativo per me) a 100 (indispensabile e molto positivo per me)? Confrontate questo risultato con il coefficiente di disagio del vostro DOC. La differenza è rilevante?

Se i due numeri sono vicini, il vostro «bilancio motivazionale» è equilibrato, il che vi incoraggerà poco o nulla a cambiare: in questo caso dovremo potenziare la vostra motivazione. Se invece il bilancio è molto squilibrato (cifra vicina a 100 per il coefficiente di disagio e prossima a 0 per quello di utilità), significa che la vostra motivazione a cambiare è molto forte.

E questa è un’ottima notizia!

Potenziare la motivazione

Contrariamente a quanto si pensa, la motivazione non è un problema di volontà, ma il risultato di un’equazione complessa che tiene conto di diverse variabili: i nostri obiettivi, la loro gerarchia, il loro allineamento rispetto ai nostri valori fondamentali (sapere che cosa vogliamo non è sempre semplice), il tempo e l’energia che siamo pronti a dedicare ai nostri obiettivi, i risultati che ci aspettiamo a breve e a lungo termine, il tempismo, l’evento scatenante e, soprattutto, la fiducia nella nostra efficienza e capacità di cambiare.

Pensate di poter cambiare? È importante per voi? Su quali variabili dell’equazione potete lavorare? Perché tutte le convinzioni possono essere modificate, comprese quelle sulla vostra capacità di cambiare e sul vostro diritto a essere felici! Del resto, una volta presa una decisione, buona parte delle persone è capace di fare cose che riteneva molto difficili o addirittura impossibili.

Per procedere, ecco di cosa avete bisogno a questo punto.


	Il metodo per fermarvi. Buone notizie, ne avete uno a portata di mano.

	L’innesco del cambiamento. Potrebbe essere il fatto che vi siete stufati, che avete la sensazione di sprecare tempo ed energie, la presa di coscienza che i disturbi ossessivo-compulsivi sono una truffa di quell’imbroglione del vostro cervello oppure, più prosaicamente, che i vostri cari non vi sopportano più.

	Il momento giusto. Prima è, meglio è. Non ci sarà mai il momento giusto, ma potete decidere di cominciare durante le vacanze o in una data simbolica (il vostro compleanno, per esempio).

	Rilassatevi. Potete stare tranquilli, perché sarà più facile di quanto pensate. I pazienti che si liberano dei loro DOC non si svegliano con le convulsioni nel cuore della notte come tossici in crisi di astinenza! Al contrario, si sentono molto meglio, sono più calmi, rilassati e sereni. Ma soprattutto, hanno molto più tempo ed energie da dedicare alle persone e alle attività che amano.

	Visualizzatevi finalmente liberi dal DOC. Riuscite a immaginare come vi sentirete quando avrete fatto progressi con questo metodo? Cercate di visualizzare come starete senza il vostro disturbo ossessivo-compulsivo. Pensate a cosa cambierà, non solo nelle vostre emozioni e nei vostri comportamenti, ma anche in termini di autostima, di relazioni con chi vi circonda, di qualità della vita e di pace interiore. Prendetevi il tempo necessario per pensarci nel modo più concreto possibile (con suoni e colori!).

	Mantenete la motivazione nel tempo. È una vera sfida! Per farcela è importante fissare obiettivi semplici e realistici, andare avanti un passo alla volta, congratulandovi con voi stessi per ogni successo, senza giudicarvi o sentirvi in colpa in caso di difficoltà o di ricadute. Ricordate che il progresso non è mai una linea retta. È normale che capitino delle battute d’arresto. Dovete soltanto resistere, tenere a mente l’obiettivo, ed essere pazienti con voi stessi. Quando si scala una montagna, a volte, bisogna scendere di qualche passo per trovare un appiglio migliore. Poi si può riprendere l’arrampicata e salire ancora più in alto. Seneca, che aveva capito tutto molto tempo fa, ha scritto: «Non è perché le cose sono difficili che non osiamo, è perché non osiamo che sono difficili». Infatti la maggior parte delle persone è in grado di raggiungere obiettivi incredibili quando sceglie di osare.




Il vostro programma per i prossimi cinque giorni

L’applicazione di questo protocollo non è necessaria se non vi trovate nella fase attiva del disturbo: la prevenzione si basa sulla lettura del libro, il cui scopo è offrire una comprensione profonda dei meccanismi dello stress e delle ruminazioni per ridurre la presa che hanno su di noi.

Se invece avvertite proprio in questo momento sintomi lievi di un DOC, questo protocollo può aiutarvi a estinguere l’incendio (se il vostro disturbo ossessivo-compulsivo è presente da settimane o mesi e/o si manifesta con sintomi intensi, vi consiglio vivamente di consultare uno specialista). Sta a voi decidere quando iniziare a mettere in pratica le strategie per combattere contro il vostro DOC. La scelta della tempistica è importante: dovete essere pronti a impegnarvi al cento per cento. Se pensate che sia giunto il momento di liberarvi di un disturbo ossessivo-compulsivo in cui vi sentite intrappolati, ecco il programma che vi consiglio di seguire per cinque giorni, ripetendo quotidianamente la stessa routine. Insisto su questo punto fondamentale: per cinque giorni di fila, alla stessa ora e con la stessa routine.


	Una sessione di esposizione al vostro DOC la sera (15 minuti)

	Se il vostro DOC è un pensiero fisso: rimandatelo durante il giorno e dedicategli un quarto d’ora alla sera, cercando di non concedergli tutta la vostra attenzione (usate le tecniche per separarvi da un’idea di cui abbiamo parlato nella prima parte del libro e in questo capitolo). Vi ripropongo una tecnica che funziona particolarmente bene e in fretta: ascoltare in loop la registrazione di una vostra ruminazione. In pratica, registrate il vostro pensiero ossessivo su un supporto audio,c avviate la riproduzione a ripetizione per 15 minuti, ascoltando senza prestare troppa attenzione (vedrete che la forza dell’idea andrà a scemare di lì a breve). Potete fare altre cose nel frattempo, a patto di continuare ad ascoltare. Il volume non deve essere troppo alto, ma comunque udibile. L’obiettivo è disinnescare rapidamente il pensiero invadente, al quale darete sempre meno attenzione.

	Se il vostro DOC è un rituale: eseguitelo tenendo ben presente il pensiero ossessivo, senza spegnerlo, come ho spiegato prima. Lasciatelo al centro della vostra mente per tutta la durata del rituale. Anche in questo caso potete usare una registrazione del vostro pensiero ossessivo e ascoltarlo in loop per l’intera sessione di esposizione al DOC.

	Se il vostro DOC è un rituale di verifica: per esempio, accertarsi che una finestra sia ben chiusa. Sforzatevi di controllare visivamente (30 secondi massimo) una sola volta, impegnandovi a non scavare nella memoria, o nelle sensazioni, per verificare se avete compiuto l’azione: è vietato tornare a controllare che la finestra sia chiusa, nella vita reale e nel pensiero! Per tutto il tempo, tenete a mente il pensiero ossessivo («La finestra è chiusa male, entreranno i ladri e ci uccideranno tutti per una mia negligenza»), idealmente attraverso una registrazione audio che ascolterete a ripetizione.

	Se il vostro DOC è un rituale di lavaggio: i disturbi ossessivo-compulsivi relativi all’eliminazione di germi e sporco sono spesso difficili da estirpare, perché molto invasivi e resistenti (i microbi non si vedono, quindi l’impressione di averli eliminati non è durevole!). Provate a usare il metodo dello spray magico: prendete della carta igienica e passatela sul bordo del water (pulito ma, nella vostra mente, pieno di temibili microbi), poi mettete il pezzo di carta «contaminato» in un flacone che riempirete d’acqua. Avete capito che cosa state per fare con lo spray? Coraggio, fate un respiro profondo! Vi prometto che non morirete e non vi verrà una setticemia. (Sono un medico, quindi so di cosa parlo! [image: Smiley] )
Spruzzate il liquido su corpo, capelli e vestiti, sul letto e in tutte le stanze della casa. Insomma, dappertutto! L’enorme vantaggio di questa tecnica è che rende impossibile attivare un rituale di lavaggio specifico, perché avete spruzzato tutte le superfici disponibili. Vi chiedo di non fare la doccia e non cambiarvi fino al giorno dopo. Se proprio non potete farne a meno, dopo la doccia spruzzatevi di nuovo con lo spray magico, subito... Mi dispiace! La prima volta sarà terribile, ma poi vi accorgerete che non succede niente, che non morirete tra indicibili sofferenze nelle ore successive: vi giuro che ho sottoposto molti pazienti a questa tecnica e sono sopravvissuti tutti!

Constatare questa cosa vi farà bene, ve lo garantisco. Da qui a qualche giorno vi sentirete liberati! Utilizzate questa tecnica regolarmente, due o tre volte a settimana, fino all’estinzione dell’ossessione incentrata sui microbi.





	Una sessione di A.F.F.E.C.T. completa la sera (10 minuti)
Questa tecnica, descritta nella prima parte è un approccio potente che vi permette di rilassare l’attenzione e allenare la capacità di disinnescare i pensieri ossessivi. Vi raccomando di eseguirla dopo aver terminato la sessione di esposizione al DOC, mai contemporaneamente, altrimenti diventerà un nuovo disturbo ossessivo-compulsivo! Se durante la sessione di A.F.F.E.C.T. si manifesta un DOC, trattatelo come un’altra sorgente sonora, un rumore parassita, e riportate l’attenzione sulla mano che batte.

Sempre per evitare di trasformare la tecnica A.F.F.E.C.T. in un DOC, vi sconsiglio di utilizzare la versione rapida all’inizio del protocollo e finché il vostro DOC non sarà almeno in parte sotto controllo. Questa tecnica non deve essere utilizzata per estirpare un disturbo ossessivo-compulsivo o un attacco di panico, ma per rieducare l’attenzione e la flessibilità cognitiva ed emotiva.


	Attività fisica
Camminata veloce o esercizio fisico per almeno 30 minuti, meglio se al mattino.


	Eliminazione delle strategie di evitamento emotivo
Niente alcol, droghe o abbuffate (questo programma vi servirà a distaccarvi anche dalle dipendenze che alimentano i disturbi ossessivo-compulsivi) o qualsiasi altra strategia di evitamento di pensieri o emozioni negative (come divorare stupide serie tv). Non provate nemmeno a cercare conforto su internet (in merito ai vostri sintomi, per esempio) o parlando con altre persone (compresi i vostri famigliari) in particolare se ciò comporta il rischio di ruminazioni collettive.






Se siete pronti a cominciare già da domattina, interrompete la lettura e ci risentiamo alla fine dei primi cinque giorni del programma. Credetemi: se volete che funzioni, smettete subito di leggere e riprendete il libro in mano fra cinque giorni.

Non siete pronti? Non avete tempo? Non avete voglia? Siete pigri? Se è così, chiudete immediatamente il libro. Lo riprenderete quando sarà il momento, tra qualche giorno, mese o anno... Ma ricordate che il domani non esiste. Tutti i giorni della nostra vita sono oggi, quindi non dite più domani!

A prestissimo! [image: Smiley]





a. È la cifra (approssimata per difetto) che si ottiene dividendo il numero dei giorni dell’anno per i minuti che compongono un’ora: 365 diviso 60 = 6,08.




b. Ovviamente tutti i nomi dei miei pazienti sono stati cambiati per tutelare la loro privacy.




c. Potete leggere la frase ad alta voce e registrarvi con il cellulare, oppure usare la riproduzione vocale, il metodo che preferisco. Potete usare lo strumento di lettura di Google Traduttore, scrivere la vostra riflessione nel riquadro di sinistra, copiarla e incollarla più volte e infine fare clic sul piccolo altoparlante posizionato in basso a sinistra. Non vi resta che registrare la voce e ascoltarla abbassando il volume in modo che sia a malapena udibile: questo vi permette di trasformare la vostra paura in un semplice rumore al quale potete decidere di prestare attenzione o meno, con la massima flessibilità!










Sono molto felice di ritrovarvi: come vi siete sentiti in questi cinque giorni? Avete notato dei cambiamenti nei vostri disturbi ossessivo-compulsivi in quanto a durata e intensità?

«E ora che facciamo?» mi chiedono di solito i miei pazienti a questo punto.

«Continuiamo per i prossimi cinque giorni, poi altri cinque, poi altri cinque ancora. E se il programma continua a funzionare, vi consiglio di consolidarlo per tre o sei mesi, o anche di più.»

«Ma, dottore, mi ha chiesto di rivederci dopo cinque giorni solo per dirmi di continuare? Avrebbe potuto darmi un appuntamento fra un mese o tre.»

«No, perché altrimenti non avrebbe nemmeno cominciato.»

«Quindi era per motivarmi... Ma perché cinque giorni?»

«Perché è esattamente il tempo necessario a dare inizio a una nuova abitudine e perché mi piace il numero cinque. Porta fortuna!»

Dunque continuiamo con il programma. Potete adattare le sessioni di rilassamento attenzionale ai vostri ritmi, ma mantenete tutto il resto, compresi gli orari fissi, anche durante le vacanze. È molto importante.

Se, nonostante tutti i vostri sforzi, non avete riscontrato alcun miglioramento dopo tre settimane di applicazione del protocollo, vi consiglio vivamente di consultare uno specialista della salute mentale per fare il punto della vostra condizione, affinare la diagnosi e trovare l’approccio migliore per voi. Questo metodo non è magico, perciò non scoraggiatevi e non sentitevi in colpa. Chiedete aiuto: si può sempre fare qualcosa per migliorare, e un professionista competente può accompagnarvi in questo percorso!





Protocollo 4

Fame compulsiva




VI capita spesso di fare spuntini fuori orario o di aver voglia di divorare tutto ciò che avete in frigo? Sappiamo tutti che lo stress influisce sul nostro comportamento alimentare, ma non sempre disponiamo di strumenti di prevenzione efficaci.

Ritenete di adottare questo tipo di comportamento alimentare nella vostra vita quotidiana? E se vi dicessi che esistono strumenti innovativi e creativi basati su un approccio psicologico-scientifico e facili da attuare, sareste tentati di provarli? Che cos’avreste da perdere? Iniziate leggendo questo protocollo: potrebbe modificare profondamente il vostro rapporto con il cibo e renderlo molto più sereno e semplice...








ABBIAMO tutti delle voglie e ogni tanto capita di abbuffarsi di un cibo particolare. Chi non ha mai ceduto davanti a un pacchetto di noccioline, M&M’s o cioccolatini scagli la prima pietra!

Ma queste gozzoviglie incontrollate possono diventare frequenti, a volte anche quotidiane, e trasformarsi in abitudini da cui è molto difficile liberarsi. Perché non sono né le voglie né le abbuffate a causare i disturbi del comportamento alimentare (DCA, che richiedono cure specialistiche), ma le convinzioni rigide e angoscianti che sviluppiamo sul cibo, sul peso e sul grasso. È il circolo vizioso delle emozioni negative, delle ruminazioni e della bassa autostima che fa nascere e crescere le nostre compulsioni alimentari (il binge eating, o disturbo da alimentazione incontrollata). Senza rendercene conto, nutriamo dentro di noi un piccolo mostro di compulsioni alimentari e, in una certa misura, anche se sappiamo che ci fa male, siamo affezionati a lui. Come il fumatore che ama e odia le sue sigarette o l’alcolista che pensa che l’alcol sia al tempo stesso il suo problema principale e la soluzione miracolosa a tutte le sue preoccupazioni.

Ma la cosa più importante è come costruiamo le nostre convinzioni sul cibo e le nostre abitudini alimentari, giorno dopo giorno... La prima convinzione è che cediamo al bisogno di uno spuntino perché abbiamo fame. Ma in realtà è più complicato!

I meccanismi della fame si basano su fattori ormonali (con una componente genetica) e ambientali, ma dipendono anche molto dal livello di stress. Tra questi ormoni, la leptina, sintetizzata dai nostri tessuti adiposi (in particolare i tessuti adiposi bianchi che si localizzano nelle zone in cui viene immagazzinato il grasso, come le cosce), giocano un ruolo importante nella regolazione dell’appetito. La secrezione della leptina segue il ritmo circadiano (l’orologio interno del corpo, il cui equilibrio dipende dai ritmi regolari e dalla qualità del sonno), con un tasso piuttosto basso durante il giorno, che fa apparire la fame, e un’impennata verso sera, che porta il senso di sazietà. La leptina contribuisce anche all’aumento della produzione di dopamina, una molecola centrale nella sensazione di piacere e il cui tasso aumenta quando il cibo raggiunge lo stomaco, a condizione che il suo messaggio sia ben decifrato dal cervello perché la sensazione di fame diminuisca. È sempre il cervello a controllare tutto, specialmente le nostre abitudini alimentari! Per questo dobbiamo stare attenti a ciò che sentiamo davvero, soprattutto perché questa sensazione è falsata quando siamo stressati. In tal caso il cervello può non decifrare correttamente il messaggio e convincersi che abbiamo ancora fame, o che mangiare ridurrà lo stress. Il sovraccarico di stress gioca inoltre un ruolo biologico, con la secrezione di cortisolo, un ormone che accresce la sensazione di fame, ma anche di fatica!

Ecco un’altra convinzione dura a morire: seguire una dieta drastica ci aiuterà a sentirci meglio e a farci dimagrire. Vi informo subito che questo tipo di dieta riduce il tasso di leptina, aumentando il senso di fame, ed è quindi un modo sicuro per prendere peso sul lungo periodo. Si potrebbe pensare che, al contrario, ingrassare, quindi accumulare grasso e accrescere le quantità di leptina, possa proteggere dalla fame, ma, ahimè, non è così! Quando la leptina è troppa, i recettori sui quali questo ormone dovrebbe agire diventano meno sensibili, quindi finiamo per non sentirci mai sazi...

Come avrete capito da quel che ho detto fin qui, non contate su di me per una dieta! E meno che mai una dieta drastica, che è la strada peggiore da intraprendere per sentirsi bene col proprio corpo, a proprio agio con il peso e per controllare le compulsioni alimentari.

Non sto inventando niente: molti dati scientifici dimostrano che è controproducente e pericoloso continuare a prescrivere diete da fame. Ma se avete ancora dei dubbi, ecco tre argomenti che potrebbero convincervi.


	Le diete restrittive troppo ferree comportano molto spesso un recupero del peso nel medio termine (da 6 a 24 mesi): il nostro corpo interpreta la restrizione come un segnale preoccupante di carestia (una delle principali cause di morte fino a poche centinaia di anni fa) e attiva logicamente la modalità di «stoccaggio ottimale dei grassi», che porta all’effetto yo-yo noto agli habitués di diete di ogni tipo.

	Le diete faticose portano a un calo dell’autostima: a causa dell’effetto yo-yo, oscillerete in un costante pendolo restrizione-bulimia-restrizione-bulimia, che non farà altro che convincervi di non avere il minimo controllo. Questo invece accade per il semplice e ottimo motivo che non potete continuare a seguire una dieta troppo drastica per sempre, a meno che non puntiate all’anoressia

	I disturbi alimentari, in primo luogo l’anoressia, iniziano spesso da questo tipo di diete. Per chi non avesse chiara la differenza, diventare anoressici non serve a trasformarsi in una versione magra e bella di sé, anzi! Eppure un certo numero di adolescenti e giovani donne in cura da me ammettono di prendere in considerazione l’anoressia come soluzione ai loro problemi, per riprendere il controllo della propria vita. Occorre quindi ripetere fino allo sfinimento che l’anoressia è una delle peggiori prigioni mentali che esistano!a



Quindi simili diete non solo non fanno perdere peso in modo permanente, ma causano nuovi problemi. E, quando una strategia che punta a risolvere un semplice problema ne crea di nuovi senza aver risolto il primo, abbiamo il diritto e anche il dovere di rinunciarvi.

Quindi basta con le diete drastiche! Cancellate questa opzione dalla vostra mappa mentale.

Ma ho una buona notizia per voi: grazie al mio metodo, riuscirete a liberarvi degli attacchi di fame compulsiva. E se avete davvero bisogno di dimagrire (attenzione alle false convinzioni sull’argomento, ci torneremo), questo vi aiuterà a farlo gradualmente e senza sforzo, in modo naturale e sostenibile.

A tre condizioni, tuttavia, che pongo subito (prendere o lasciare!):


	Smettete di concentrarvi costantemente sui chili di troppo e di pesarvi di continuo, una pratica stressante e controproducente (osserveremo più avanti come lo stress influenzi anche l’aumento di peso).

	Non considerate più il cibo come un nemico che vuole intrappolarvi, ma al contrario come un amico indispensabile alla sopravvivenza, al benessere e al piacere.

	Accettate che lo scopo principale di questo protocollo è quello di farvi sentire più calmi, in armonia con il vostro corpo e il vostro spirito, in linea con la filosofia del mio Metodo Antistress.



Il mio approccio è quindi l’esatto contrario di una dieta drastica! Vi sta bene? Perfetto, andiamo avanti! L’obiettivo è liberarvi una volta per tutte della trappola della fame compulsiva, in quattro tappe.


	Comprendete i meccanismi della fame compulsiva: per sconfiggere un nemico, dovete prima conoscerlo.

	Prendete coscienza del brutto tiro che vi gioca il vostro cervello illusionista sulla base di false convinzioni, ovvero l’enorme truffa cognitiva su cui si fonda la fame compulsiva, e di cui siete vittime inconsce.

	Eseguite il debug del vostro cervello per riportarlo alla «modalità predefinita» di prima degli spuntini incontrollati (devono pur essere iniziati a un certo punto, quindi non ci sono stati sempre e avete vissuto bene anche senza) e liberarvene come si fa per smettere di fumare: semplicemente perché la misura è colma!

	Provocate un vero choc motivazionale: chiedetevi, qui e ora, quali sono i vantaggi di questo comportamento alimentare, se siete più felici o infelici da quando lo adottate, perché lo fate e, soprattutto, quanto tempo, quanta energia e sofferenze volete continuare a dedicargli.



Decostruire il meccanismo della fame compulsiva è così semplice che potreste rimanere sorpresi, ma la parte più importante del metodo è lo choc motivazionale. Se pensate che il vostro comportamento alimentare non vi causi nessun problema reale, che il tempo e l’energia spesi a controllare il peso e a sentirvi in colpa non potrebbero essere utilizzati meglio per fare altre cose, che la sofferenza non è eccessiva, vi consiglio di saltare questo capitolo. Se invece vi sembra che la vostra motivazione al cambiamento sia presente ma non abbastanza forte, fatevi questa domanda: se non ora, quando? Vi ricordo che il domani non esiste per il nostro sistema cerebrale motivazionale, quindi perché non subito?

Avete già fatto tanta strada, e il fatto che stiate leggendo questo libro proprio adesso potrebbe non essere una coincidenza... Credete nel kairos? Era così che i grandi filosofi dell’antichità greca chiamavano la capacità di cogliere l’occasione al momento propizio. Un punto di svolta che deve essere preso come un’opportunità quando ci si presenta. Ora intuite che un cambiamento può avvenire dentro di voi in questo preciso momento?

Se è così, vi suggerisco di non esitare. Cogliete questo attimo prezioso!

L’infernale meccanismo degli spuntini incontrollati

Per sconfiggere un nemico, ripeto, bisogna prima conoscerlo alla perfezione. E con la fame compulsiva si ha a che fare con quattro nemici invisibili.

1. L’innesco della crisi: i quattro Cavalieri dell’Apocalisse

Questi quattro cavalieri malvagi, capaci di perseguitarci con incrollabile tenacia, sono lo stress, la noia, la rabbia e la solitudine. A volte ci attaccano tutti in formazione, altre a gruppi di due o tre, ma almeno uno è sistematicamente presente all’inizio di un disturbo alimentare.

Imparate a individuarli da lontano, con la nuvola nera che li accompagna e lo scalpiccio degli zoccoli, e identificateli: questo è un primo passo fondamentale. Gli ultimi tre – la noia, la rabbia e la solitudine – sono facili da riconoscere (date a ciascuno di loro un nomignolo divertente) ed è abbastanza facile sbattere loro la porta in faccia: una telefonata a una persona a cui volete bene o una passeggiata sono ottime soluzioni per non lasciarli entrare nel vostro universo psichico. Ma lo stress è il più forte dei quattro, perché spesso è difficile da individuare. È quindi quello su cui dovremo lavorare di più.

Quando parlo di questi quattro cavalieri, alcuni pazienti osservano che ne sto dimenticando uno: la fame. In genere rispondo con una domanda: «Come definisce la fame?» Proprio come ho fatto in questa seduta con una ragazza:

«Come definisce la fame?»

«Direi che è uno stato di tensione alla bocca dello stomaco, un senso di oppressione... Ha presente? Quella sensazione sgradevole che conosciamo tutti.»

«Sicura che non sia uno dei quattro Cavalieri dell’Apocalisse travestito da fame, come il lupo di Cappuccetto Rosso che si traveste da nonna?»

«Ma no, dottore, penso proprio di saper distinguere la fame dallo stress!»

«Bene, allora è bravissima, perché la maggior parte delle persone non ci riesce. È stato studiato. Abbiamo scoperto che la sensazione di fame è in gran parte gestita dal nostro sistema nervoso simpatico, che regola anche la fatica. Ed è emerso che la falsa fame legata allo stress preferisce gli alimenti trasformati e ad alto contenuto di grassi e zuccheri, come patatine e dolci. Alcuni studi dimostrano anche che, se gli attacchi di iperfagia si verificano più la sera che durante il giorno, non è solo a causa degli ormoni della sazietà, ma è perché lo stress rinforza questa tendenza e...»

«Okay, ho capito. C’è un legame tra stress e fame, non dico il contrario, ma quando mi succede devo davvero mangiare per sentirmi meglio!»

«No, lei crede che rimpinzarsi la farà stare bene. È una sfumatura importante. E le proverò che si sbaglia. Il fatto stesso che si sia rivolta a me dimostra che non si sente bene, no?»

«Mi sta confondendo, ma le assicuro che mangiare mi calma!»

«E qui veniamo al nocciolo del problema: lei è convinta dei benefici degli spuntini compulsivi. Come un fumatore che crede che le sigarette allevino lo stress.»

È proprio su queste false convinzioni positive sui «benefici delle abbuffate» che ci concentreremo ora, perché sono cruciali nell’origine del binge eating.

2. Le convinzioni positive: avete fede nelle vostre abbuffate?

Alcuni hanno una fede religiosa. Nello stesso modo, gli adepti del binge eating confidano nel potere liberatorio della crisi alimentare. Non lo dico con ironia, è davvero così! Ed è un punto fondamentale da capire: il binge eating è sempre costruito sull’esistenza di convinzioni e aspettative positive sugli spuntini compulsivi. Provate a chiedere alle persone che ne soffrono cosa si aspettano dal cibo. Vi risponderanno qualcosa del genere: «Mi dico che mi aiuterà a rilassarmi... Che è la cosa che mi fa sentire meglio... È un conforto... Le mie preoccupazioni scompaiono... Mi tranquillizzo e smetto di pensare... È un modo per scaricare la tensione in pochi minuti... Quando mangio, i miei pensieri e sentimenti negativi spariscono, mi sento pieno... Il binge eating mi rende più rilassato con gli altri e mi aiuta a calmare l’aggressività».

Il dio delle abbuffate promette delizie e benessere infinito, e il risultato sembra molto più veloce, semplice ed efficace di qualsiasi tecnica di rilassamento o meditazione. Be’, se fosse vero dovremmo convertire tutta l’umanità alla bulimia. Ne ho discusso di recente con una paziente.

«Mi ha detto che abbuffarsi la rilassa, la tranquillizza, la fa sentire bene... A sentire lei sembra anche meglio del sesso!»

«Sinceramente sì. Per me è meglio del sesso perché almeno sono certa di avere un orgasmo alimentare, e poi non c’è nemmeno bisogno di cercarsi un partner, lo si può fare ovunque e in qualsiasi momento...»

«Sembra fantastico. Che cos’è un orgasmo alimentare?»

«È quel momento in cui ti senti pieno e realizzato, dal punto di vista sia fisico sia psicologico!»

«È strano che mi dica questo, perché appena qualche giorno fa, parlando di una crisi alimentare, ha detto che si sente male, le viene da vomitare... Che non desidera altro che punirsi...»

«Sì, anche questo è vero, ma capita dopo, è il prezzo da pagare, insieme all’aumento di peso. Ma all’inizio è fantastico.»

«Com’è all’inizio? Dopo quanto tempo smette di essere fantastico? Ammettiamo pure che esista questo orgasmo alimentare di cui parla – e approfondiremo la questione, perché voglio capire meglio –, vorrei sapere: quanto è intenso e quanto tempo dura? Le propongo un esperimento per valutarlo insieme. Mi ha detto che il suo cibo preferito quando ha un attacco di bulimia sono le M&M’s. Procediamo come si farebbe in uno studio scientifico...»

A questo stadio, per valutare la vostra fede nel dio delle abbuffate, vi invito a valutare su una scala da 0 (nessun piacere) a 100 (goduria estrema) l’intensità di piacere provata durante un’abbuffata del cibo che preferite. Dopodiché, vi suggerisco di riflettere sulle tre principali aspettative circa gli effetti piacevoli, reali o presunti, di un attacco di fame compulsiva (per esempio: «Mi aiuterà a rilassarmi») e tenetele a mente (appuntatevele, se necessario). Ora faremo insieme una cosa che cambierà per sempre il vostro rapporto con le crisi alimentari: stiamo per provocare una crisi di bulimia sperimentale!

Penserete che sono impazzito, lo so, ma lasciatemi spiegare la natura razionale dell’approccio: voglio dimostrarvi che le vostre convinzioni, la fede nel potere liberatorio delle abbuffate, sono una gigantesca truffa cerebrale. E l’unico modo per rendersene conto, come san Tommaso che credeva solo a ciò che vedeva, è metterle alla prova, qui e ora. Se pensate di non avere il tempo o la voglia per fare un’abbuffata sperimentale proprio ora, lasciate perdere, perché è un punto chiave del protocollo. Ma se siete disposti a provare, vi assicuro che rimarrete davvero sorpresi. Se non potete farlo ora, rivediamoci il prima possibile per provare questa vera esperienza terapeutica.

Avete l’occorrente? Cioccolata? Pizza? Biscotti? Gelato? Tutto insieme? La cosa principale è che si avvicini, come composizione e quantità, a ciò che mangiate durante una delle vostre abbuffate compulsive.

Insisto: non accontentatevi di un assaggino, abbiamo bisogno di una crisi alimentare in piena regola, come nei momenti in cui perdete il controllo.

Tenete a mente le tre aspettative che avete sulle abbuffate e soprattutto state molto attenti a come vi sentirete, emotivamente e fisicamente, durante e dopo la crisi, e anche a che cosa pensate. Non esitate ad annotare tutto su un taccuino.

Siete pronti? Andiamo! Ci rivediamo fra poco.

Siete tornati? Perfetto. Non è proprio quello che speravate, vero? Mi dispiace avervi imposto questo esercizio, ma è un male necessario per arrivare a una presa di coscienza totale.

Ora valuteremo la realtà di ciò che avete provato durante e dopo questa crisi alimentare e confronteremo queste sensazioni con le aspettative che avevate prima di iniziare a mangiare. Mettete subito per iscritto pensieri ed emozioni (positive e/o negative, non importa). Bene. Riuscite a valutare, sempre su una scala da 0 a 100, il livello di piacere che avete provato davvero durante la crisi alimentare, al culmine del vostro famoso «orgasmo alimentare»? E quanti minuti è durato?

Passiamo ora a confrontare le vostre aspettative preabbuffata con la realtà. Una bella differenza, no? Iniziate a capire cos’è un bias cognitivo, ovvero una truffa cerebrale? Il nostro cervello ci fa credere che abbuffarsi sarà bellissimo, ma la realtà è ben diversa... Un po’ come aprire una confezione regalo stupenda e trovare dentro una cianfrusaglia deludente. È su questo che si fonda il binge eating: su una grande bugia!

Ma andiamo avanti. Ora vi chiedo di confrontare la durata del piacere che avevate previsto con quello che avete sentito davvero. Anche qui c’è uno scarto consistente, vero? Non vi sentite traditi? Ricordate che nella prima parte di questo libro avevamo imparato insieme a riconoscere il venditore di tappeti (vedi qui), l’imbroglione che vive nel nostro cervello e ci promette cose incredibili, per poi lasciarci con un pugno di mosche, dolore e sofferenza?

Inoltre, non avete provato sensazioni spiacevoli durante o dopo la crisi alimentare? Sono comparsi pensieri negativi (per esempio: «Ingrasserò ancora, che cosa diventerò?»)? Come vedremo, questi pensieri negativi, insieme alle aspettative positive, possono contribuire ad arrestare la fame compulsiva.

3. Le convinzioni negative: il Grande Inquisitore che è in voi

Avete mai sentito parlare di Torquemada, il Grande Inquisitore che dettò legge in Spagna nel XV secolo? Simbolo di crudeltà e fanatismo, infliggeva terribili torture alle sue vittime.

Incolpare, giudicare, condannare, punire: le vittime di bulimia sanno di cosa sto parlando. Sono i loro Torquemada. Ecco le loro convinzioni negative più comuni sulle abbuffate e su se stessi: «Quando inizia un attacco non riesco a controllarmi. Non ho un minimo di disciplina. Quando comincio a mangiare non la smetto più e dopo mi sento terribilmente in colpa. Sono grasso, brutto e debole. Non so prendermi cura di me. D’ora in poi devo fare attenzione al peso e alla dieta. Evito gli specchi, perché non sopporto il mio aspetto».

Si potrebbe pensare, erroneamente, che queste convinzioni negative proteggano dalla bulimia. In realtà è vero il contrario, la alimentano. Perché, se siete assolutamente convinti di non sapervi controllare e di essere troppo grassi, be’, a che serve combattere? E dal momento che queste convinzioni causano emozioni negative e stress, creano anche nuovi inneschi. Riecco il circolo vizioso!

4. Le convinzioni permissive: pensieri che alimentano la vostra bulimia

È così che entrano in gioco i meccanismi infernali della bulimia: prima compaiono i detonatori (i quattro Cavalieri dell’Apocalisse: stress, noia, rabbia e solitudine), in generale la sera, accolti dalle convinzioni positive che aprono loro la porta («Mi farà bene mangiare») e da quelle negative che consentono loro di sentirsi a casa («Non riesco a controllarmi, e poi sono già grasso e brutto»).

La situazione potrebbe ancora non degenerare, ovvero potrebbe non esserci nessuna crisi – al massimo qualche innocente spuntino –, se non si attivassero le convinzioni permissive, vere e proprie autorizzazioni interne che potenziano il processo e portano all’abbuffata vera e propria. In genere sono idee tipo: «Tanto vale finire la tavoletta di cioccolato, ormai l’ho iniziata. Ho ceduto, è inutile provare a fermarsi. A questo punto è meglio continuare, almeno mi godo il cibo. Un’abbuffata in più o in meno non farà differenza».

Ci sono anche altri tipi di convinzioni permissive diffuse: «La sera non riesco a fare a meno di aprire il frigo e mangiare tutto quello che trovo. Se non mangio ora, dopo sarà peggio. Non ho volontà e non riesco a controllarmi. È colpa di mia madre, ha sempre criticato il mio aspetto, per questo ho sempre voglia di mangiare. È la mia natura, il mio destino, la mia identità, non posso farci niente».

Tra le più potenti convinzioni permissive, troviamo la famosissima: «È la mia ultima abbuffata, tanto vale godermela».

E la più terribile di tutte, la convinzione che complica davvero tanto la situazione: «Non importa, dopo posso sempre vomitare».


In pratica

Come liberarsi delle convinzioni permissive?

Vi suggerisco un piccolo esercizio per prendere le distanze dalle vostre convinzioni permissive. Scegliete dalla lista proposta sopra quella che vi sembra la più vicina a voi. Ripetetela due o tre volte sottovoce per tenerla bene a mente.

Ora vi chiedo di lasciar vagare la mente: permettete a tutti i pensieri di entrarvi, compreso quello sgradevole, come una nuvola grigia che attraversa il cielo. La nuvola è lì, non inseguitela, lasciatela passare, restate distaccati, perché la vostra vita non dipende da lei, e anche se vi incute timore, non è né pericolosa né interessante. Osservatela con distacco.

Lasciate che i vostri pensieri scorrano come nuvole, prendetene le distanze, diventate spettatori silenziosi e passivi dei vostri pensieri. Prendete coscienza del fatto che sono staccati da voi; un pensiero è solo un evento della mente, ricordate? Lo abbiamo paragonato a un piccolo flusso di corrente elettrica nei neuroni, un po’ di sudore di sinapsi.

Andiamo oltre: chiudete gli occhi e visualizzate una nuvoletta bianca e soffice. All’inizio è vicina a voi, tanto che riuscite quasi a sfiorarla. Ora si allontana, lentamente, poi si solleva in cielo e inizia a fluttuare, sempre più in alto. Si sposta di lato, poi dietro... E vi rendete conto che la nuvola non esiste, è soltanto un pensiero, non è parte di voi, non è voi. Avete notato come il senso di sé è scisso dal pensiero?

Ora proviamo lo stesso esercizio con un pensiero angosciante, come quello sul vostro peso. Chiudete gli occhi e lasciatelo entrare nella mente (può essere la vostra immagine allo specchio, o di voi che mangiate, o di voi sulla bilancia). Concentrandovi su di esso, fate un passo indietro, ma tenetelo sempre presente. Ora focalizzatevi sul fatto che il pensiero si allontana, si avvicina, riparte. Come nel caso della nuvola, è staccato da voi. L’ossessione è solo un evento nella vostra mente, non una parte importante di voi. Appena una goccia di sudore cerebrale...

D’ora in poi potete gestire i pensieri sul vostro corpo in questo modo: non scacciateli più, lasciateli lì senza prestare loro troppa attenzione. Come una tv accesa in sottofondo che nessuno guarda davvero.



5. Le superconvinzioni: entrare in un’altra dimensione

Le superconvinzioni, ovvero le convinzioni sulle convinzioni, si formeranno gradualmente e renderanno cronico il disturbo. È colpa loro se un occasionale spuntino eccessivo può trasformarsi in un disturbo alimentare!

Ecco le principali superconvinzioni sulle abbuffate: «Bisogna controllare sempre l’alimentazione e il corpo. È importante rimuginare spesso sul peso e sulla dieta. Avere fame è pericoloso, è una sensazione da combattere. Controllando il peso, si diventa persone migliori e più amate».

Queste superconvinzioni rafforzano il conflitto tra convinzioni negative e convinzioni positive sugli spuntini, al punto che chi ne soffre è vittima di una terribile ambivalenza – «Odio e amo abbuffarmi» – che alimenta il disturbo, proprio come in una dipendenza.

Quindi finiamo per credere che mangiare porterà a un catastrofico problema di peso ma, allo stesso tempo, che dobbiamo rimpinzarci per controllare le emozioni e i pensieri negativi.

Queste superconvinzioni generano un focus permanente sul comportamento alimentare e su tutto ciò che vi è correlato. Invece di pensare al peso una volta ogni tanto, iniziamo a pensarci diverse decine di volte al giorno, poi centinaia, finché non diventa un’ossessione costante.

E a forza di pensare all’alimentazione, indovinate? La fame aumenta. E anche lo stress, perché avere fame è pericoloso. E lo stress spesso si presenta insieme a un altro dei Cavalieri dell’Apocalisse... A questo punto il problema è serio e concreto.

Se la maggior parte delle diete drastiche non funziona nel lungo termine, è proprio perché rafforzano il meccanismo centrale delle abbuffate, ovvero la necessità di controllare costantemente la propria alimentazione, che è la prima e più importante superconvinzione fra quelle elencate! Torno quindi alla raccomandazione principale che vi ho dato all’inizio del protocollo: niente più diete drastiche! Perderete peso, se necessario, lentamente e al vostro ritmo, ma non è la cosa più importante. La cosa più importante è trovare la serenità.

Non siete convinti che sia auspicabile smettere di monitorare eccessivamente il vostro peso? Allora permettetemi di farvi una domanda: se il controllo che esercitate sulla vostra alimentazione non vi crea disagi, perché state leggendo questo protocollo? È per pura curiosità? Okay, bene. Se invece è perché avete un problema con il controllo del cibo, vi do un suggerimento di buonsenso: quando una strategia non funziona va cambiata, no?

E se invece volete continuare anche se non funziona, almeno vi rende felici?

No? E allora perché tanta ostinazione? Avete così fiducia nella strategia da sperare nel miracolo? Se non dà i frutti sperati, perché non provare un’altra strada? Che cos’avete da perdere a provare? Non avreste tutto da guadagnare?

State cercando di controllare la dieta, il peso, la fame e i pensieri, ma ricordate l’esercizio di Bruce Lee: non sta mai fermo, fa di testa sua (vedi qui). Proprio così. E sapete una cosa? Non è grave! Credere che lo sia è una fake news inventata dal nostro cervello e sostenuta dalla società che ci vende l’immagine di un corpo snello e perfetto il cui effetto principale è riempire le unità psichiatriche di adolescenti anoressiche!

Abbiamo già visto diverse tecniche per prendere le distanze dalle false convinzioni che causano disturbi alimentari. Ora aggiungiamo un nuovo, efficace strumento alla nostra cassetta degli attrezzi: sfidare le convinzioni! Come? Per esempio, se siete convinti che passare davanti al frigo vi faccia venire fame e vi costringa ad abbuffarvi senza controllo, provate subito: piazzatevi davanti al frigorifero per un po’, schernitelo e poi tornate qui a leggere senza aver mangiato nulla. Ci siete riusciti? Incredibile, vero? La vostra convinzione era una bugia.

Facciamo un altro esempio, con l’equazione: mangiare = ingrassare. Se credete davvero che mangiare qualche patatina vi farà ingrassare, vi propongo di pesarvi, mangiare una manciata di patatine e tornare a pesarvi. So what? Sul serio, tutta questa angoscia non serve a nulla...

La cosa più importante è sfidare i quattro Cavalieri dell’Apocalisse: pensate che lo stress, come uno spaventoso Darth Vader, vi costringa a mangiare? Provate a creare una situazione stressante. Per esempio: chiamate vostra suocera per dirle che non andrete più a pranzo a casa sua tutte le domeniche; dite al vostro coniuge che non vi piacciono i mobili che avete scelto; dite ai vostri figli che devono riordinare subito la loro stanza, altrimenti niente videogiochi; controllate il saldo del conto in banca; guardate un episodio di The Walking Dead eccetera. Lo ammetto, sono tutti esempi che funzionano benissimo su di me! Vi lascio qualche minuto per trovare il vostro «trigger», ovvero una situazione che scatena in voi lo stress.

* * *

Ottimo, ce l’avete fatta! Lo stress è arrivato. Anzi, se vi piace il gioco duro magari avete combinato più trigger, con il risultato che ora uno zombie minaccia di saltarvi addosso mentre vostra suocera grida nella cornetta, il vostro partner vi corre dietro con la padella più grande della cucina, i vostri figli si rotolano a terra per protesta, il vostro conto è rosso carminio...

Ora che siete in piena Great Stress Challenge, dovete fare una cosa molto semplice, così semplice che non ci crederete: non dovete mangiare, ma fare... delle sottrazioni! Sì, sottrazioni. Sono molto facili, quindi ci riuscirete senza problemi. Calcolate 99-7. Poi sottraete di nuovo 7. Ripetete l’operazione ancora e ancora, fino a raggiungere il numero più vicino a 0. Se siete bravi con i conti a mente (non è il mio caso, faccio davvero schifo), dovreste passare da 64, 36, e così via, fino ad arrivare a 1. Non vi torna? Non importa, riproviamo. Su, 99-7, e così via. Come dite, c’è troppo rumore intorno a voi? Gli zombie si sono uniti ai vostri figli per costringervi a svuotare il frigorifero? Non ci credo: contate. Fate le sottrazioni. In silenzio, senza distrarvi. Sapete una cosa? Non succederà nulla...

Non solo non avete avuto una crisi di bulimia, ma vi siete anche esercitati nei conti a mente. Ma soprattutto, avete appena superato con successo il vostro GSCT (Great Stress Challenge Test). Complimenti!

Prima di continuare, e affinché i diversi strumenti per prendere le distanze dalle superconvinzioni vi sembrino sempre più concreti, vi riporto qui due brevi estratti di una seduta con due miei pazienti alle prese con disturbi del comportamento alimentare, i quali, con motivazione e tenacia, sono riusciti a liberarsene. Ovviamente i nomi sono stati cambiati, ma i dialoghi sono fedeli a quelli delle nostre sedute.

Marjolaine, una bellissima ragazza di venticinque anni, soffriva di bulimia grave con forti convinzioni negative che dovevano essere disinnescate.


IO: «Marjolaine, come si sente in genere dopo una delle sue abbuffate?»

MARJOLAINE: «Una merda. Scusi se sono volgare, ma è la verità. Mi odio, vorrei punirmi. A volte mi sento così triste e arrabbiata con me stessa che vorrei morire».

IO: «Può spiegarmi che cosa succede dentro la sua testa?»

MARJOLAINE: «Mi dico che ho ceduto a un impulso per l’ennesima volta, che non ho forza di volontà, che sono grassa come una balena, che il mio ragazzo mi trova orribile, che mi lascerà, che finirò da sola...»

IO: «E poi vuole punirsi?»

MARJOLAINE: «Sì, penso al mio grasso disgustoso, ed è colpa mia... Mi arrabbio con me stessa».

IO: «Mi dica, Marjolaine, vorrebbe avere dei figli in futuro?»

MARJOLAINE: «Assolutamente no, non voglio che abbiano una madre come me».

IO: «Ammesso che abbia ragione, però lei è giovane, può cambiare idea altre duecento volte. Immaginiamo che tra qualche anno lei abbia una figlia molto carina a cui vuole molto bene. Riesce a immaginarlo?»

MARJOLAINE: «Sì...»

IO: «Come la chiamerebbe? Mi dica il primo nome che le viene in mente».

MARJOLAINE: «Jeanne».

IO: «Bene, ora Jeanne è diventata un’adolescente magnifica e molto simpatica. Voi due avete un ottimo rapporto... Ma il suo problema è che soffre di... Indovini un po’? Attacchi bulimici. Un giorno, torna a casa dal lavoro e la trova in piena crisi, e sua figlia scoppia in lacrime e le dice che vuole morire. Vorrei sapere che cosa le direbbe».

MARJOLAINE: «La abbraccerei per consolarla, le direi che ci sono io, che le voglio bene, che la aiuterò e troveremo il miglior terapeuta sulla piazza».

IO: «Non ha senso. Perché non le dice la verità su come la pensa davvero sulle persone che soffrono di bulimia?»

MARJOLAINE: «Non capisco...»

IO: «Mi permetta di usare i suoi termini. Ho preso appunti proprio per non tradire le sue parole: ‘Jeanne, sei una merda, ti odio e ti punisco, sei una grassa balena che finirà da sola, la vista del tuo grasso mi disgusta, sarebbe meglio se ti uccidessi’».

MARJOLAINE: «Ma è orribile, dottore! Non parlerei mai così a mia figlia!»

IO: «I nostri figli, glielo assicuro, assorbono più quello che mostriamo di quello che diciamo. Essere onesti con i nostri figli insegna loro a fidarsi di noi, mentire insegna il contrario. Mi dispiace, ma penso che dovrebbe dire tutto questo alla piccola Jeanne, perché è la verità su ciò che pensa delle persone che soffrono di disturbi bulimici».

MARJOLAINE: «Ecco perché non voglio figli, sarei una madre incapace».

IO: «Dirà anche questo a Jeanne? Non avere mai figli. Oltre a essere grassa, è anche cattiva?»

MARJOLAINE: «È molto duro con me, dottore».

IO: «No, è lei quella dura con se stessa, Marjolaine. Dice e pensa cose orribili sul suo conto. Io non ho fatto altro che ripetere le sue frasi. Voglio che si renda conto di quanto è crudele e violento ciò che pensa di sé...»

MARJOLAINE: «Capisco cosa intende, devo essere più comprensiva e più paziente con me stessa, come forse un giorno lo sarò con mia figlia... Ma come? Sono così abituata a parlarmi in questo modo...»

IO: «Ci vorrà del tempo. Ma che importa? Ne vale comunque la pena. Ogni volta che pensa cose cattive su di sé, sul suo comportamento alimentare o sul suo corpo, provi a immaginare che è come insultare la sua migliore amica. So che non considera se stessa come un’amica, adesso, ma le ricordo che lei e il suo corpo siete destinati a stare insieme per molto tempo, quindi vale la pena fare uno sforzo per arrivare al rispetto reciproco, no?»

MARJOLAINE: «Va bene dottore, ci proverò!»

IO: «Non mi aspettavo di meno da lei! Soprattutto perché non voglio ritrovarmi la piccola Jeanne in questo studio un giorno».



Dopo Marjolaine, che sta molto meglio, vi presento Jérémie, specializzando in terapia intensiva, che da due anni soffre di un grave problema di abbuffate (sfociate in un aumento di peso di 30 chili), a seguito di un forte stress sul lavoro e di una separazione.


IO: «Allora, Jérémie, mi stava spiegando che deve riempirsi di cibo spazzatura ogni sera per gestire lo stress della giornata di lavoro, delle tensioni con i colleghi e della solitudine. Dopodiché si sente male, scoraggiato e deluso da se stesso... Così mangia ancora per non pensarci».

JÉRÉMIE: «Sì, sono debole... Sa che cosa ho mangiato ieri sera? Una pizza gigante e strafarcita, una vaschetta da un chilo e mezzo di gelato alla vaniglia e, più tardi, due tavolette di cioccolato... Per non parlare della birra, delle noccioline e di tutto il resto. Pensavo di essere sul punto di esplodere. È degradante... Non valgo niente».

IO: «Se ho capito bene, si aspetta che il cibo allevii lo stress del lavoro, e lavora come un matto, salvando vite tutto il giorno. Allo stesso tempo, però, odia il cibo e lo rende il suo peggior nemico, e le sue convinzioni negative su di sé (sono inutile, debole e così via) alimentano il circolo vizioso. È d’accordo? In fondo funziona. Ha trovato una specie di equilibrio, no?»

JÉRÉMIE: «Perché dice così, dottore? Vuole provocarmi?»

IO: «Dico così perché lei agisce in questo modo da due anni. E penso che un ragazzo intelligente e impegnato come lei abbia sicuramente delle buone ragioni per farlo».

JÉRÉMIE: «No, mi odio, sono soltanto debole...»

IO: «Ah, sì? Allora provi a immaginare un’altra situazione. Ha vissuto una vita bella e lunga, e un giorno, come tutti, muore. Molte persone che le hanno voluto bene vengono al suo funerale, e questi sono i discorsi che pronunceranno: ‘Jérémie è stato un medico incredibile, sempre devoto ai suoi pazienti. Era anche un marito e un padre generoso e attento, sempre pronto ad ascoltare gli altri, serio, onesto e un gran lavoratore. Non ha mai fatto del male a nessuno e ha salvato molte vite. Il suo lavoro di ricerca è stato molto apprezzato dalla comunità scientifica, era un insegnante talmente bravo che gli studenti lo adoravano. È impossibile raccontare tutto ciò che quest’uomo ha ottenuto nella sua vita professionale o quanto era importante per la sua famiglia, gli amici e le persone che amava. Purtroppo tutto questo è rovinato da una macchia indelebile nella sua biografia, un terribile attacco di bulimia del 22 luglio 2021 alle 22.27, durante il quale ha mangiato, all’insaputa di tutti, un’enorme pizza e della cioccolata, senza nemmeno masticarle. Di conseguenza, non si può onorare la memoria di quest’uomo indegno, impenitente mangiatore di prelibatezze, che, a causa della sua infamia, non ha posto...’»

JÉRÉMIE: (Cercando di trattenere un sorriso) «David...»

IO: «E ora immagini suo figlio che afferra il microfono e dichiara, davanti a tutti: ‘Mi vergogno tanto di mio padre, devo confessarlo: non poteva fare a meno di finire i pacchetti di patatine, fingeva di essere un medico coraggioso, ma in fondo era solo un povero, infelice mangione!’»

JÉRÉMIE: (Stavolta ridendo) «Sì, penso di aver capito... Ci penserò su...»



L’obiettivo qui era aiutare Jérémie (il quale adesso sta molto meglio) a liberarsi dalla vergogna. Ora vedremo fino a che punto questo sentimento alimenta il disturbo.

6. La vergogna: una serratura d’acciaio blindata

Ricapitoliamo le prime cinque fasi della meccanica infernale dei disturbi del comportamento alimentare: 1) i trigger, con i quattro Cavalieri dell’Apocalisse; 2) le convinzioni positive («Un’abbuffata mi aiuterà a rilassarmi»); 3) le convinzioni negative («Non ho alcun controllo su di me»); 4) le convinzioni permissive («Questa è l’ultima volta»); 5) le superconvinzioni («Abbuffarsi è fantastico, ma lo odio e devo imparare a controllarmi») che portano ad abitudini drastiche.

Il sesto stadio è la vergogna, in parte dovuta al fatto che la società occidentale giudica in modo eccessivamente negativo ogni deviazione da una certa norma. In Oriente è accettato che Buddha abbia la pancia, e la cosa non sembra causargli alcun complesso, visto che sorride! Tornando seri, voglio insistere sul fatto che i nostri standard iperesigenti e rigidi sul corpo sono parte del problema, e dovremmo riflettere a livello globale, educativo, sociale, politico ed estetico sui disastri che genera. Il binge eating e il sovrappeso che ne deriva sono vissuti come segni di mancanza di disciplina, come una debolezza. E più ci si sente ridicoli, più si cerca di nascondersi e di nascondere i propri attacchi di bulimia agli altri. Poi, un bel giorno, ci si ritrova a evitare gli specchi, le fotografie e lo sguardo altrui, a indossare abiti larghi, a risucchiarsi l’interno delle guance come fanno tanti adolescenti per nascondere il doppio mento. È terribile! Peraltro, a parte gli scheletri, tutti hanno il doppio mento, anche i più magri: basta appoggiarsi il mento contro il petto!

Tutte queste strategie di mascheramento sono estenuanti. Provocano emozioni negative, innescano un senso di disagio e, soprattutto, portano a un senso di solitudine sempre più marcato. E, automaticamente, ecco che vergogna e solitudine (due dei famosi Cavalieri dell’Apocalisse) diventano fattori scatenanti di nuove crisi, che rafforzano in un circolo vizioso le superconvinzioni sull’importanza del controllo del cibo. E ancora e ancora, in una spirale senza fine.

Allora da dove cominciare? Proprio da qui: smettete di nascondervi, criticarvi e denigrarvi. Non avete fatto niente di male! Al contrario, siate orgogliosi di voi! Siete coraggiosi, avete lottato e volete andare avanti. Dovete andarne fieri, davvero.

Le vostre voglie non dicono niente di voi, non sono voi. Diciamo che avete preso delle cattive abitudini e, soprattutto, avete dato troppa importanza alle false convinzioni costruite dal vostro cervello, che vi promettono gioia e felicità se passate la vita a pesarvi e a controllare il modo in cui mangiate. Soffrire di un disturbo da alimentazione incontrollata significa solo essere invischiati in pessime strategie che si possono cambiare. Se lo capite, siete quasi liberi!

Partiamo dall’inizio: lasciatevi andare!

Vi chiedo soltanto di non cercare di evitare le abbuffate, di non modificarle. In questa fase del protocollo, dovete lasciarle libere di manifestarsi. Questa è la grandissima differenza con le tecniche tradizionali, che consistono nel bloccare le crisi e si traducono in un processo lungo, difficile e doloroso, che si conclude spesso con delle ricadute, perché ci viene chiesto di rinunciare a un’abitudine che amiamo quanto un fumatore ama le sue sigarette! Per ora lasciatevi andare, quindi, ma attenzione: non vi sto chiedendo di abbuffarvi se non ne avete voglia! Semplicemente, non lotterete, ma giocherete d’astuzia!

Con il mio metodo, avete diritto alle vostre abbuffate. Sì, avete letto bene: ne avete il diritto se volete davvero, il che significa che dovete prestare attenzione alla fame e non allo scalpiccio degli zoccoli dei quattro Cavalieri dell’Apocalisse.

Quello che dovete fare è rimandarle (troverete maggiori dettagli nel protocollo) e impegnarvi a limitarne l’intensità. Si tratta di dedicare gradualmente sempre più tempo al gusto: vedrete, sarà molto più piacevole!

La condizione fondamentale per questa autorizzazione a mangiare senza stressarvi, che farà finire gli attacchi compulsivi, è quella di non utilizzare più il cibo per scacciare dalla mente i pensieri e le emozioni che dovrebbe placare. Questo implica una cosa molto semplice: non nascondersi più durante l’abbuffata, perché la vergogna è ciò che chiude il circolo vizioso. Vi propongo quindi due opzioni (l’ideale in termini di efficienza sarebbe combinarle o alternarle) avvertendovi che all’inizio non vi sembrerà facile. Ma, se seguite il mio consiglio, vi abituerete in fretta e sperimenterete l’efficacia di questo metodo.


	Opzione 1: la tecnica dello specchio. Durante un’abbuffata, mettetevi davanti allo specchio. Rilassatevi, osservatevi con calma e gentilezza, senza giudicarvi, per tutta la durata della crisi alimentare. Se vi viene difficile essere gentili, immaginate la compassione che provereste di fronte a un bambino in difficoltà, per esempio a causa di una grave malattia o di un incidente. Pensate che la persona di cui vedete il riflesso nello specchio sia questo bambino, che peraltro ha gli stessi occhi dei vostri figli! Ecco fatto, è molto semplice: ora riuscite a sorridere con gentilezza.

	Opzione 2: la tecnica dell’osservatore benevolo. Questo osservatore, che non giudica, vi guarda senza dire nulla e non dà alcun consiglio, si limita a sorridervi durante tutta l’abbuffata; può essere un amico, un famigliare, un coinquilino, il coniuge... Le uniche condizioni affinché ciò funzioni sono che questa persona abbia letto questo libro (o almeno questo protocollo), che abbiate piena fiducia nella sua benevolenza e che non dica assolutamente nulla durante l’intera sequenza (niente, nessun consiglio né giudizio). Deve solo stare lì, silenziosa e premurosa. Voi, invece, avete il diritto – e anzi vi incoraggio a farlo – di verbalizzare i pensieri e le emozioni che vi vengono in mente durante l’abbuffata, a prescindere dal fatto che siano positivi o negativi. Siate voi stessi, osservatevi con benevolenza e senza giudicarvi.



Per essere efficaci, queste strategie devono essere applicate il più spesso possibile durante le abbuffate.

È il procedimento più veloce e potente che conosco per sbarazzarsi del binge eating, perché ribalta completamente la costruzione mentale alla base dell’alimentazione incontrollata, ovvero che bisogna combattere la crisi e controllare l’alimentazione. Il mio metodo porta invece a diminuire l’influenza dei pensieri che inducono alla colpa.

Se l’abbuffata non serve più a evitare pensieri ed emozioni angoscianti, si ritrova svuotata della sua sostanza: fare spuntini incontrollati cesserà di essere interessante per il vostro cervello. Provate per qualche giorno e scoprirete che funziona a meraviglia! L’obiettivo è insegnarvi ad «hackerare» il binge eating !

Spesso mi viene chiesto quanto tempo impiega questo metodo a produrre risultati. Bisogna attuarlo il più spesso e il più a lungo possibile. Inoltre, non ci si deve discostare dalle indicazioni date: guai a spostare lo specchio, non guardarsi bene, giudicarsi e denigrarsi, nascondere certi comportamenti all’osservatore benevolo (per esempio, continuare ad abbuffarsi di nascosto facendogli credere il contrario) e così via.

La velocità del risultato dipende anche dalla vostra flessibilità psichica (su cui lavorerete con gli esercizi della tecnica A.F.F.E.C.T.) ma anche – e soprattutto – dalla vostra motivazione al cambiamento. Tenete presente, inoltre, che si tratta essenzialmente di strumenti di prevenzione, la cui efficacia sarà maggiore su un disturbo del comportamento alimentare appena emerso rispetto a uno radicato, per il quale consiglio vivamente di consultare uno specialista.

Potenziare la motivazione

Per liberarsi dell’iperfagia bulimica, la motivazione al cambiamento è un ingrediente essenziale. Mi spiego: grazie a questo programma potreste aver compreso il meccanismo dei disturbi del comportamento alimentare, ma potreste comunque continuare a cedere alle abbuffate. Come un fumatore che sa di dover smettere perché il fumo fa male, ma non subito... Il problema è che questo «non subito» equivale a un «mai».

Prima vi ho parlato del kairos. Il fatto che stiate leggendo questo libro non è un caso. È un grande passo, forse il primo vero passo, ed è bellissimo che abbiate deciso di lavorare su voi stessi. Potete andare oltre e trasformare il tentativo in una straordinaria opportunità per migliorarvi.

Come? In realtà non è la cosa più importante. Sarò io a fornirvi gli strumenti per farlo, con il mio metodo, ma la vera domanda è: lo volete davvero? Se è così, vi assicuro che è possibile liberarsi definitivamente della fame compulsiva, la megatruffa del vostro cervello!

Tuttavia è anche possibile che, pur desiderando davvero liberarvi del vostro problema, non la riteniate la vostra attuale priorità. In tal caso, cosa può essere più importante per migliorare il vostro benessere a breve termine?

Non siete convinti? Lasciate che vi faccia qualche domanda. Potete riflettere per un momento sui problemi causati dalle vostre abbuffate? Al tempo che vi rubano? All’angoscia che creano? A quello che hanno cambiato nella vostra vita personale, sentimentale, professionale, famigliare, nei fine settimana, in vacanza? E quali problemi vi causa la vostra ossessione per il peso e il controllo dell’alimentazione? Quanto tempo gli dedicate? Che livello di stress genera?

Vi chiedo di valutare l’impatto dei comportamenti alimentari sulla qualità della vostra vita: dove si situa il suo «coefficiente di disagio» in una scala da 0 (nessun impatto) a 100 (l’impatto più forte che possiate immaginare)?

Consideriamo ora il potenziale delle conseguenze positive delle abbuffate. È una domanda chiave: se sono iniziate e sono state mantenute, ci saranno delle ragioni più o meno consapevoli, no? È quindi importante scoprire cosa ci guadagnate a perpetrarle.

Ecco alcune domande per aiutarvi a individuare possibili aspetti «positivi». Le vostre ruminazioni sul peso e le crisi bulimiche vi hanno permesso di gestire stress e ansie? Vi hanno procurato piacere? Pensate che vi rendano talvolta persino felici? Vi rassicurano e vi danno un vero conforto? Avete paura che scompaiano? Come vi sentireste se accadesse? La vostra vita sarebbe più vuota senza il cibo a compensare? Vi annoiereste? Lo fate per punirvi?

In fondo, che interesse potreste avere – a livello conscio o inconscio – nel continuare ad abbuffarvi? Vi sentireste più felici? Ora potreste valutare il «coefficiente di utilità» delle vostre abbuffate, da 0 (per niente utili e completamente negative per me) a 100 (indispensabili e molto positive per me)? Confrontate questo risultato con il coefficiente di disagio. La differenza è rilevante?

Se i due numeri sono identici o vicini, il vostro «bilancio motivazionale» non è a favore di un cambiamento e dovremo potenziare la vostra motivazione. Al contrario, se come spero il bilancio è molto squilibrato (cifra elevata per il coefficiente di disagio e bassa per quello di utilità), significa che la vostra motivazione a cambiare è molto forte. E questa è un’ottima notizia!

Perché, contrariamente a quanto si pensa, la motivazione non è un problema di volontà, ma il risultato di un’equazione complessa che tiene conto di diverse variabili, alcune delle quali inconsce. Tra le principali possiamo elencare: i nostri obiettivi, la loro gerarchia, il loro allineamento rispetto ai nostri valori fondamentali (sapere che cosa vogliamo non è sempre semplice), il tempo e l’energia che siamo pronti a dedicare ai nostri obiettivi, i risultati che ci aspettiamo a breve e a lungo termine, il tempismo, l’evento scatenante... E, last but not least, la vostra flessibilità psichica, il supporto dei vostri cari e, soprattutto, la fiducia che riponete nelle vostre capacità! Sono tanti i parametri su cui possiamo agire, ma – ripeto – è raro che le cose siano dovute al caso e il semplice fatto che abbiate aperto questo libro ha non poco peso.

Che cosa rappresenta la motivazione al cambiamento in questo momento della vostra vita? È importante? Ricordate come vi siete sentiti in passato quando siete riusciti a raggiungere un obiettivo che contava davvero per voi? Avete provato orgoglio, soddisfazione? E i vostri cari che hanno pensato?

Riuscite a immaginare come vi sentirete quando avrete fatto progressi con questo metodo? Cercate di visualizzare come starete quando saprete gestire al meglio i vostri comportamenti alimentari e il vostro stress. Pensate a cosa cambierà, non solo nel rapporto con il cibo e con il corpo, ma anche in termini di autostima, relazioni con chi vi circonda, di qualità della vita e di pace interiore.

Per riuscire a mantenere la motivazione nel tempo – una cosa che è una vera sfida –, è importante fissare obiettivi semplici e realistici, andare avanti un passo alla volta, congratulandovi con voi stessi per ogni successo, senza giudicarvi o sentirvi in colpa in caso di difficoltà o di ricadute. Ricordate che il progresso non è mai una linea retta. È normale che capitino delle battute d’arresto. Dovete soltanto resistere, tenere a mente l’obiettivo, ed essere pazienti con voi stessi. Quando si scala una montagna, a volte, bisogna scendere di qualche passo per trovare un appiglio migliore. Poi si può riprendere l’arrampicata e salire ancora più in alto. Seneca, che aveva capito tutto molto tempo fa, ha scritto: «Non è perché le cose sono difficili che non osiamo, è perché non osiamo che sono difficili». Infatti la maggior parte delle persone è in grado di raggiungere obiettivi incredibili quando sceglie di osare.


Il vostro programma per i prossimi cinque giorni

L’applicazione di questo protocollo non è necessaria se non vi trovate nella fase attiva di abbuffate compulsive: la prevenzione si basa sulla lettura del libro, il cui scopo è offrire una comprensione profonda dei meccanismi dello stress e delle ruminazioni per ridurre la presa che hanno su di noi.

Se al momento manifestate sintomi iniziali lievi, questo protocollo può aiutarvi a spegnere l’incendio. Al contrario, se i vostri disturbi del comportamento alimentare sono gravi e durano da diversi mesi, vi incoraggio a consultare uno specialista quanto prima.

Decidete voi quando iniziare a mettere in atto le strategie per combattere il vostro disturbo alimentare. La scelta della tempistica è importante: dovete essere pronti a impegnarvi al cento per cento. Se pensate che sia giunto il momento di liberarvi delle abbuffate in cui vi sentite intrappolati, ecco il programma che vi consiglio di seguire per cinque giorni, ripetendo quotidianamente la stessa routine.

Insisto su questo punto fondamentale: per cinque giorni di fila, alla stessa ora e con la stessa routine.


	Rimandate le abbuffate diurne alla sera
Sforzatevi al massimo di rimandare i vostri spuntini incontrollati alla sera. Non vi chiedo di eliminarli del tutto se non ci riuscite, ma di limitarli più che potete. Non sono contrario al digiuno intermittente. Io, per esempio, non mangio quasi mai di mattina e a mezzogiorno, perché mi viene fame solo la sera: non ha senso mangiare se non si ha fame, a meno che non si voglia ingrassare!

Quindi rimandate, per quanto possibile, lo spuntino compulsivo della giornata a una sessione serale che non supererà i 15 minuti. Usate la tecnica dello specchio o dell’osservatore benevolo (vedi qui) il più spesso possibile e ogni volta che ritenete possa aiutarvi a liberarvi dalla vergogna e dalle strategie di occultamento. Mentre mangiate, osservate attentamente e senza giudicarvi le vostre sensazioni, le emozioni, i pensieri, cercando di non controllarli (ricordate: non si controlla Bruce Lee), di non fare osservazioni, incolparvi o punirvi... Se provate vergogna, angoscia o rabbia, lasciatele libere, fate loro spazio e pensate a voi stessi con compassione (se necessario, usate l’esperimento di sorridere al bambino in difficoltà, vedi qui).

Non vietatevi nessun alimento e non cercate di limitare troppo le quantità. Vi consiglio solo di:


	Bere un bicchiere abbondante di acqua fredda all’inizio del pasto e ogni volta che andate a prendere un’altra porzione, chiedervi – insisto – se avete davvero fame (se è solo una questione di stress, perché non ricorrere a una sessione di A.F.F.E.C.T.?).

	Godervi al massimo il cibo. Il cibo non è il nemico; al contrario, è un amico! È buono e ci mantiene in vita e in salute: smettetela di fargli la guerra! Assaporatelo con calma.

	Non vietarvi alcun alimento. È importante! Per chi avesse in mente di chiedermi, leggendo queste righe, se non sarebbe meglio mangiare sano anziché ingozzarsi di cibo spazzatura, o preferire frutta e verdura a patatine e affettati, la risposta è: certo che sì! È molto meglio per la salute, il peso, il pianeta, il gusto, e per mangiare sano, ovviamente! Quello che voglio dire è che, se vi private di alcuni alimenti, ricadrete in strategie di controllo che possono essere molto più dannose! Quindi okay al cioccolato, alle patatine fritte e a quello che volete, ma non troppo o troppo spesso: siate clementi con il vostro corpo.

	Assaporare davvero tutto. Ciò comporta prendersi del tempo per masticare bene, lentamente, e pensare agli ingredienti, ai ricordi d’infanzia che evocano e così via.

	Non limitare troppo le quantità. Dovete servirvi una porzione ragionevole (provate a basarvi su quello che consumano gli altri) e chiedervi, prima di prenderne un’altra, se avete ancora fame o se state confondendo lo stress con la fame (in questo caso, fate qualche sottrazione!).

	Se non sentite la sazietà, usate il cioccolato fondente. Provate a consumare tre quadratini di cioccolato molto fondente (90% o 100% di cacao) e fateli sciogliere lentamente sulla lingua. Noterete – è piuttosto sorprendente – che il senso di sazietà si manifesterà subito.




	Una sessione di A.F.F.E.C.T. completa la sera (10 minuti)
Questa tecnica descritta nella prima parte (vedi qui) è un approccio che permette di rilassare l’attenzione e disinnescare i pensieri negativi riguardanti il corpo e il cibo.


	Se c’è stato un episodio di fame compulsiva, fate la sessione di A.F.F.E.C.T. subito dopo: vi aiuterà a rilassare i meccanismi che alimentano i disturbi del comportamento alimentare e a estinguerli in modo graduale.

	Se soffrite spesso di impulsi alimentari innescati dalla vista di un alimento, potete mettervi davanti una foto dell’alimento in questione durante la sessione di A.F.F.E.C.T., e guardarla di tanto in tanto, poi alternare l’attenzione passando dal suono della mano sinistra, alla foto, al suono della mano destra, alla foto e così via. Quando avrete fatto abbastanza progressi, potrete usare l’alimento vero e proprio. Vedrete che non vi salterà addosso! Deciderete voi dove concentrare la vostra attenzione: siete voi a comandare nel vostro cervello!

	Se siete invasi da pensieri negativi su di voi, sul vostro corpo e sul cibo (per esempio: «Non ho il controllo su di me», «Mi lascio dominare dal cibo», «Faccio schifo e tutti si allontaneranno»), potete verbalizzare questi pensieri ad alta voce durante l’esercizio o usare una registrazione audio, rimandandola in loop una trentina di volte per desensibilizzarvi. Se necessario, per accelerare la sensazione di distacco abbassate il volume in modo che diventi quasi impercettibile: «Questo pensiero non sono io, è solo un rumore lontano...»




	Attività fisica
Camminata veloce o esercizio fisico per almeno 30 minuti, meglio se al mattino. L’attività fisica vi aiuterà a riappropriarvi del vostro corpo, ad avere una visione più positiva di voi stessi, a costruire dei muscoli (che, come abbiamo visto, aiutano a regolare fame e sazietà) e a sprigionare endorfine e dopamina, quindi a provare sensazioni piacevoli diverse dalle compulsioni alimentari.


	Rimozione dell’evitamento emotivo
È un passaggio fondamentale di questo programma: non cercate di annullare pensieri ed emozioni dolorose, perché questo contribuisce, insieme al monitoraggio e al controllo, a consolidare il disturbo del comportamento alimentare. Fate il contrario: lasciatevi andare e accettate le emozioni – tutte, persino le più difficili – a braccia aperte. Anche se dolorose, le emozioni sono informazioni che il nostro cervello ci trasmette. Sono quindi alleate, amiche. E se un amico bussa alla porta, lo respingiamo o, al contrario, lo accogliamo a braccia aperte? Accettiamo le nostre emozioni e diamo loro il posto che meritano dentro di noi (c’è molto più spazio di quanto si pensi!). Queste strategie per accettare le emozioni sono essenziali.

Abbandonate le strategie soft di evitamento emotivo, come giocare ai videogiochi, fare maratone di stupide serie, o qualsiasi altra cosa serva a disconnettervi e allontanarvi da voi stessi. È tanto più necessario rinunciare alle strategie emotive di evitamento (alcol, droghe) che, anestetizzando le nostre emozioni, non ci aiutano a integrarle. Questo programma servirà anche a valutare la forza delle vostre dipendenze, e ad aiutarvi a staccarvi da esse (perché funzionano esattamente come il disturbo del comportamento alimentare) e, se sono troppo forti, a prendere coscienza della necessità di consultare un medico.


	Non pesatevi per i prossimi cinque giorni!
Stop al controllo e al monitoraggio, stop al senso di colpa. Se continuate a pesarvi ogni giorno, il protocollo non funzionerà. L’obiettivo, inoltre, non è dimagrire nel breve termine, ma regolare il proprio comportamento alimentare. Sentirvi meglio mentalmente e fisicamente. Se ci sarà una perdita di peso, si verificherà in tre o sei mesi, quindi non c’è bisogno di pesarvi tutte le mattine: servirà solo a far crescere lo stress e a moltiplicare gli spuntini compulsivi. D’ora in poi, quindi, non più di una pesata alla settimana (consiglierei addirittura una al mese).






Se siete pronti a cominciare già da domattina, interrompete la lettura e ci risentiamo alla fine dei primi cinque giorni del programma. Credetemi: se volete che funzioni, smettete subito di leggere e riprendete il libro in mano fra cinque giorni.

Non siete pronti? Non avete tempo? Non avete voglia? Siete pigri? Se è così, chiudete immediatamente il libro. Lo riprenderete quando sarà il momento, tra qualche giorno, mese o anno... Ma ricordate che il domani non esiste. Tutti i giorni della nostra vita sono oggi, quindi non dite più domani!

A prestissimo! [image: Smiley]





a. L’anoressia nervosa è uno dei problemi psichiatrici più gravi, invalidanti e cronici. Il tasso di mortalità è due volte più elevato che negli altri disturbi.










Sono molto felice di ritrovarvi: come vi siete sentiti in questi cinque giorni? Avete notato dei cambiamenti nei vostri attacchi di fame compulsiva e, soprattutto, nelle vostre ruminazioni sul peso? E nel vostro livello di stress?

«E ora che facciamo?» mi chiedono di solito i miei pazienti a questo punto.

«Continuiamo per i prossimi cinque giorni, poi altri cinque, poi altri cinque ancora. E se il programma continua a funzionare, vi consiglio di consolidarlo per tre o sei mesi, o anche di più.»

«Ma, dottore, mi ha chiesto di rivederci dopo cinque giorni solo per dirmi di continuare? Avrebbe potuto darmi un appuntamento fra un mese o tre.»

«No, perché altrimenti non avrebbe nemmeno cominciato.»

«Quindi era per motivarmi... Ma perché cinque giorni?»

«Perché è esattamente il tempo necessario a dare inizio a una nuova abitudine e perché mi piace il numero cinque. Porta fortuna!»

Dunque continuiamo con il programma. Potete adattare le sessioni di rilassamento attenzionale ai vostri ritmi, ma mantenete tutto il resto, compresi gli orari fissi, anche durante le vacanze. È molto importante.

Se, nonostante tutti i vostri sforzi, non avete riscontrato alcun miglioramento dopo tre settimane di applicazione del protocollo, vi consiglio vivamente di consultare uno specialista della salute mentale per fare il punto della vostra condizione, affinare la diagnosi e trovare l’approccio migliore per voi. Questo metodo non è magico, perciò non scoraggiatevi e non sentitevi in colpa. Chiedete aiuto: si può sempre fare qualcosa per migliorare, e un professionista competente può accompagnarvi in questo percorso!





Conclusione




«Bisogna immaginare Sisifo felice.»

ALBERT CAMUS, Il mito di Sisifo




AVENDO cominciato con Camus e la sua invincibile estate, non potevo che terminare con lui.

Nei poemi omerici, Sisifo è un uomo audace che non esita a sfidare Zeus, il quale, per punirlo, lo condanna a spingere una pietra fino alla cima di una montagna. Raggiunta la vetta, stremato, a Sisifo non resta che contemplare la sua pietra che ricade a valle. E giorno dopo giorno, per l’eternità, è condannato a riportarla sulla cima. Alla fine del suo magnifico saggio, Camus scrive una frase singolare e splendida: «Bisogna immaginare Sisifo felice».

Ma come si può immaginare Sisifo felice? Perché Sisifo, ovviamente, è ognuno di noi, che lotta giorno dopo giorno per portare a termine gli stessi compiti, sapendo che l’indomani dovrà ricominciare da capo... A volte con una vertigine infinita che ci costringe a interrogarci sul significato di tutto ciò.

Con questo libro ho cercato di dare una piccola spinta a Sisifo. E non a caso, credo, l’ho scritto nel pieno dell’emergenza Covid. Come tutti gli psichiatri, sono rimasto molto colpito dall’effetto distruttivo della pandemia sullo stato emotivo dei miei pazienti, ma anche su quello dei miei parenti, dei miei amici e sul mio. Le conseguenze ci riguardano tutti, e ci vorrà del tempo per misurare l’impatto psichico a lungo termine, a livello individuale e collettivo, di ciò che abbiamo affrontato. È stata quest’esperienza a spingermi a cercare un nuovo strumento per regolare lo stress, e mi è sembrato tanto più urgente e importante farlo ora che è sempre più difficile accedere a una terapia psicologica. Certo, questo libro non pretende di sostituire il trattamento con un professionista, ma offre un nuovo approccio in grado di arricchire l’arsenale preventivo di ciascuno di noi e di ottenere risultati rapidi e concreti.

Anche se ho mantenuto la mia promessa di evitare il gergo scientifico, questo lavoro si basa su una grande quantità di ricerche in neuroscienze e psicologia, nonché su una lunga esperienza clinica con pazienti di ogni condizione sociale, medica e psicologica, sia all’ospedale Sainte-Anne di Parigi, dove sono stato primario, sia nel mio studio. Ho avuto il privilegio di incontrare e prendermi cura di persone di tutte le età, molti giovani, adolescenti e studenti, ma anche anziani. Sono quindi in debito con tutti i ricercatori, medici, insegnanti e terapisti che hanno contribuito a questo libro attraverso il loro lavoro o i loro scambi con me. Il metodo si basa su modelli teorici diversi ma complementari, in particolare l’utilizzo di un approccio ispirato alle terapie comportamentali e cognitive e alle terapie motivazionali. La scelta della scrittura, molto semplice e spesso ripetitiva, ha un duplice scopo: fornire un’esperienza di lettura fluida che porti il lettore a terminare il programma, favorendo al contempo l’attivazione di determinanti motivazionali complesse, e talvolta mascherate, senza essere troppo tecnica o faticosa, che è sempre il rischio che si corre con lavori di questo tipo. Un altro rischio è cadere nell’eccesso di semplicità e nella psicologia da supermercato. Il confine è sottile!

Ma non ci sono soltanto modelli scientifici teorici. C’è anche la scuola della vita: i miei pazienti, i miei cari e... i miei gatti! Osservarli attentamente mi ha permesso di elaborare una nuova strategia di rilassamento dell’attenzione.

Spero di cuore che tutti gli strumenti qui raccolti vi aiutino a gestire lo stress, che come abbiamo visto può essere nostro amico, ma spesso, nelle nostre vite sempre più complicate, può trasformarsi in un nemico. A ogni modo, sono convinto che gli strumenti presentati nella prima parte siano utili non soltanto agli ansiosi, ma anche a chi sta bene e vuole continuare a star bene!

Credo davvero che la regolazione dello stress dovrebbe far parte degli insegnamenti di base a scuola, dalle elementari al liceo, nonché in tutte le università (non solo nelle facoltà di psicologia), e che dovrebbe essere praticata regolarmente nel mondo del lavoro. Perché, senza una buona gestione delle emozioni, è impossibile sviluppare le proprie capacità e realizzare il proprio potenziale. L’ho visto succedere spesso nel corso della mia carriera, in azienda e negli anni al campus HEC, la Scuola di studi superiori commerciali di Parigi, dove ho accompagnato, come meglio potevo, dei giovani brillanti in preda a un vero disagio emotivo: tutti dobbiamo saper gestire le nostre emozioni, per fare dello stress un alleato dal potere d’azione impareggiabile, per vivere meglio, per la nostra salute, il benessere nostro e altrui, e per realizzare progetti che diano senso alla nostra vita.

Se avete constatato i benefici di questi strumenti su di voi, credo che dovreste trasmetterli ai vostri cari, ai vostri figli, e spiegare loro come non prestare troppa attenzione a pensieri o emozioni negative, come non fondersi con esse, magari chiedere loro di fare l’esercizio di Bruce Lee (sempre un grande successo con gli adolescenti!), mostrare come allenare la mente a diventare più attenta e come rendere quell’attenzione agile come quella di un felino... Più apprendono queste tecniche, più stabile e appagante sarà la loro esperienza emotiva, con tutte le conseguenze positive che un giorno questo avrà nei diversi ambiti della loro vita: accademica, sociale, famigliare, sentimentale e professionale.

* * *

Stiamo arrivando alla fine del libro. Spero che l’avventura continui con la pubblicazione di nuovi protocolli.

In origine, ne era previsto uno dedicato alla memoria traumatica (e la prevenzione della sindrome da stress post-traumatico), ma il format dell’opera – almeno della prima edizione – non ha consentito di inserirlo. Spero di poterlo integrare in seguito e penso che a un certo punto si dovrà fare posto anche a un protocollo dedicato all’eccessiva timidezza. E a un altro per aiutare chi soffre di sindrome dell’abbandono... E poi per le persone che hanno deficit di attenzione e così via.

Come vedete, sono convinto che sia possibile adattare questo metodo per risolvere con successo una serie di problemi comuni. Penso anche che si possa proporlo in una veste più adatta agli adolescenti (magari a fumetti), e ai bambini, che sono sempre più stressati e a corto di strumenti per affrontare lo stress. Poi ci sono le persone che soffrono di disturbi cognitivi. Credo che potremmo aiutare le persone a soffrire meno per lo stress in moltissimi ambiti: penso al lavoro, alle coppie in difficoltà... La lista è lunga, ma per il momento fermiamoci qui.

Il libro è finito, ma l’avventura è soltanto all’inizio! Mi è davvero piaciuto fare questo viaggio con voi e per voi! Spero, dal profondo del mio cuore, che abbiate trovato il metodo interessante e, soprattutto, che vi faccia venir voglia di provarlo e che vi sia utile. Viviamo in tempi difficili, quindi prendetevi cura di voi e degli altri. Parlate, chattate, leggete (soprattutto Camus!), andate al cinema, a teatro e ai concerti, se potete, e incontrate gli amici.

Vi auguro di essere il più felici possibile, più vicini ai vostri valori fondamentali, con la giusta dose di stress di cui avete bisogno per stimolare il cervello e mantenervi in forma! [image: Smiley]
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