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Il libro




Per oltre un secolo si è creduto che il cervello fosse diviso in due parti: l’emisfero destro corrispondente al cervello emotivo e l’emisfero sinistro a quello razionale. Oggi sappiamo che tale idea è fuorviante, poiché il tessuto limbico emotivo è equamente diviso tra i due emisferi; di conseguenza, ciascun emisfero ha sia un cervello emotivo sia un cervello razionale. È questo il fulcro scientifico attorno al quale si struttura il modello psicologico proposto dalla neuroanatomista Jill Bolte Taylor. La sua intuizione consiste nell’aver individuato quattro moduli distinti di cellule che compongono la nostra personalità e che l’autrice chiama i Quattro Caratteri: il Carattere 1, ovvero razionale sinistro; il Carattere 2, emotivo sinistro; il Carattere 3, emotivo destro; e il Carattere 4, razionale destro. Poiché ciascuno di essi mostra particolari abilità, prova emozioni specifiche ed elabora pensieri peculiari, osservare il modo in cui i Quattro Caratteri si manifestano e imparare a porli in relazione, tra loro e con gli altri, significa non solo comprendere chi siamo, ma anche decidere come vogliamo essere. Che si tratti di creare relazioni sane, di inserirsi nella società e nel lavoro o di superare una dipendenza, l’«integrazione cerebrale» è lo strumento per la conquista di un nuovo equilibrio, basato sulla capacità di controllare la propria reattività emotiva.

In queste pagine, Jill Bolte Taylor porta a maturazione il lungo viaggio al centro del cervello iniziato anni fa e che ha conosciuto uno snodo fondamentale il giorno in cui è stata colpita da un ictus cerebrale che ha annientato, nel giro di pochi istanti, ogni sua facoltà mentale. Il delicato e straordinario percorso che l’ha portata, passo dopo passo, alla ricostruzione delle sue connessioni cerebrali e, per loro tramite, al recupero delle abilità perdute è diventato il terreno di una ricerca sul campo capace di coniugare neuroanatomia e psicologia, e di giungere all’elaborazione di un modello a cui ciascuno di noi può aspirare per realizzare il proprio sé migliore.








L’autrice




Jill Bolte Taylor, neuroanatomista e autrice di numerose pubblicazioni scientifiche, è la portavoce nazionale dell’Harvard Brain Tissue Resource Center (Harvard Brain Bank) e membro attivo della National Alliance on Mental Illness. Nel 2008 il suo primo TED Talk Il mio ictus ideale è diventato virale su internet, con oltre 26 milioni di visualizzazioni, e il «Time» l’ha annoverata fra le cento persone più influenti del mondo. Per Mondadori ha pubblicato La scoperta del giardino della mente (2005).
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Prefazione

La serenità a portata di mente




Nel 2008 ricevetti un invito a tenere un TED Talk. All’epoca ce n’erano soltanto sei online e ignoravo il significato di quella sigla (in seguito scoprii che è un acronimo di Technology, Entertainment and Design). La mia presentazione, intitolata Il mio ictus ideale e registrata a Monterey, in California, fu la prima a diventare virale su internet, e di conseguenza il TED e io diventammo famosi nel mondo contemporaneamente.

In quel Talk raccontavo la storia di com’ero sopravvissuta a una gravissima emorragia cerebrale che aveva messo fuori uso l’emisfero cerebrale sinistro, lasciando campo libero al destro. Descrivevo come, da neuroscienziata, avessi assistito affascinata allo spettacolo dei miei circuiti e delle mie facoltà che si spegnevano. Accompagnavo il pubblico in un viaggio attraverso il deterioramento della metà sinistra del mio cervello, grazie al quale ero entrata in uno stato di tranquilla euforia e di connessione con l’universo mai sperimentato prima.

Tre mesi dopo, la rivista «Time» mi annoverò nella lista delle «cento persone più influenti al mondo» di quell’anno. Fui la prima ospite del webcast Soul Series di Oprah Winfrey e la mia autobiografia, La scoperta del giardino della mente: cosa ho imparato dal mio ictus cerebrale, rimase per sessantatré settimane nella classifica dei bestseller del «New York Times». Oltre dodici anni dopo è ancora il libro sull’ictus più venduto su Amazon e risulta fra i primi dieci in categorie diverse, quali anatomia, biografie mediche e disturbi del sistema nervoso.

Quei diciotto minuti di presentazione rivoluzionarono il mio mondo in un istante e cambiarono la vita a molti altri. Con oltre venticinque milioni di visualizzazioni rimane uno dei TED Talk più popolari di tutti i tempi: ancora oggi incontro persone che mi raccontano dove erano sedute in sala quel fatidico pomeriggio e, nel corso degli anni, ho ricevuto centinaia di migliaia di email in cui mi chiedevano come raggiungere lo stato di tranquilla euforia che vi avevo descritto.

Eppure, malgrado il suo successo straordinario, devo riconoscere che l’intervento non raggiunse uno degli obiettivi che mi ero prefissata, ovvero che noi, in quanto esseri umani, riconoscessimo di essere legati gli uni agli altri come parti di un intero, e iniziassimo quindi a trattarci con maggior rispetto e gentilezza. Al contrario, da oltre dieci anni la nostra cortesia reciproca è chiaramente diminuita.

Forse questo fatto non ci sorprenderà, dal momento che viviamo in un mondo in cui la politica, i rapporti e la vita in genere stanno degenerando in un caos inquietante. La vita, con i suoi alti e bassi, è dura e nessuno di noi è venuto al mondo con un manuale di istruzioni. Una cosa, però, l’ho imparata: tutti noi abbiamo il potere di fermarci, scardinare i nostri schemi comportamentali più radicati e prendere decisioni migliori; abbiamo il potere di scegliere, in ogni momento, chi vogliamo essere e come intendiamo relazionarci con il mondo.

Tale abilità, al pari di ogni altra, dipende dalle cellule cerebrali preposte alla relativa funzione. Il cervello è uno strumento eccezionale, sede di pensieri, emozioni, esperienze e comportamenti. Quando comprendiamo a livello cellulare le relazioni fra pensieri ed emozioni, non siamo più vincolati alla nostra reattività emotiva; al contrario, possiamo trarne un incoraggiamento a vivere e a essere al meglio delle nostre potenzialità. Abbiamo maggior potere su ciò che accade nella nostra mente di quanto ci sia stato insegnato.

Gran parte del contenuto di questo libro nasce dall’esperienza di avere osservato il mio cervello mentre si fermava in seguito al trauma e dalle scoperte che ho effettuato mentre le cellule guarivano. Più in generale, è un viaggio tra le sfide della vita, incentrato sulle scelte che possiamo fare per vivere al meglio tenendo conto della nostra anatomia cerebrale. Queste pagine offrono un nuovo paradigma per capire come le varie parti del cervello collaborino nel costruire la percezione della realtà, oltre a un insieme di strumenti concreti utili non soltanto per controllare la nostra reattività emotiva, ma anche per vivere secondo i principi del whole brain (integrazione cerebrale), ovvero mettendo in comunicazione i centri razionali ed emotivi dei due emisferi.

La forza vitale più potente dell’universo siamo noi, e la mente umana è infinitamente più straordinaria di quanto possiate immaginare. Il cervello complice illustra a fondo il significato di questa affermazione, così come le alternative che vi si offrono mentre imparate a usare tale strumento per costruire la vita che volete vivere. Sarà il vostro piano strategico per raggiungere la serenità, che è davvero a portata di mente.








Parte prima

UN BREVE SGUARDO DENTRO IL CERVELLO








I

La mia storia e il nostro cervello




Se oggi studio il cervello è perché avevo un fratello, diciotto mesi più grande di me, al quale sarebbe stato diagnosticato un disturbo mentale: la schizofrenia. Da piccoli eravamo praticamente inseparabili, ma ben presto mi resi conto che vivevamo la realtà in maniera molto diversa. Giorno dopo giorno, avevamo le stesse identiche esperienze ma ne ricavavamo interpretazioni opposte. Per esempio, lui poteva pensare che nostra madre fosse arrabbiata in base al suo tono di voce, mentre io ero sicura che fosse terrorizzata all’idea che potessimo farci male. Ecco perché iniziai a trovare affascinante tentare di capire cosa fosse «normale»: uno di noi era chiaramente fuori dalla norma, e a quanto pareva mio fratello non si accorgeva delle differenze nelle nostre percezioni.

Per sopravvivere e salvaguardare la mia salute mentale, cominciai a prestare la massima attenzione a ciò che potevo imparare dal linguaggio corporeo e facciale degli altri. Mi innamorai dell’anatomia e all’università dell’Indiana mi laureai in psicologia fisiologica e biologia umana. Dopo avere lavorato per un paio d’anni in un laboratorio di neuroanatomia, mi dedicai a un PhD in scienze biologiche presso l’Indiana State University.

Benché le mie ricerche alla facoltà di medicina si fossero concentrate sulla neuroanatomia, scoprii la mia vera passione nel laboratorio di anatomia settoria, dove facevamo a pezzi i cadaveri: ai miei occhi non c’è nulla di più meraviglioso del corpo umano, perciò lavorare lì era una gioia immensa. Fu durante quel dottorato che a mio fratello, all’epoca trentunenne, fu diagnosticata ufficialmente una schizofrenia cronica. Come forse potete capire, per una parte di me fu un sollievo sapere che quello «non normale» era lui, perché con ogni probabilità ciò significava che il soggetto neurotipico ero io.

Dopo avere conseguito il dottorato, mi trasferii a Boston. I primi due anni li trascorsi al dipartimento di Neuroscienze di Harvard, seguiti da altri quattro presso il dipartimento di Psichiatria, dove collaborai con la dottoressa Francine Benes, la «regina della schizofrenia». Le mie ricerche e la mia vita professionale maturarono in quel periodo: adoravo fare il topo di laboratorio, e provavo un senso di cameratismo misto a timore reverenziale nei confronti delle meravigliose cellule che esaminavo al microscopio.

Ero affascinata dal modo in cui il cervello crea la percezione della realtà. Durante le autopsie studiavo le cellule e i circuiti cerebrali di persone dichiarate normali, che di conseguenza avrei usato come gruppo di controllo nei miei esperimenti, per poi confrontarne il tessuto con il cervello di individui cui erano stati diagnosticati la schizofrenia oppure un disturbo schizoaffettivo o bipolare. Dal lunedì al venerdì mi dedicavo a ricerche dalla forte portata innovativa, poi pubblicate in articoli come Distribuzione differenziale delle fibre di tirosina idrossilasi nello strato II della corteccia cingolata anteriore del cervello schizofrenico e Colocalizzazione di glutammato decarbossilasi, tirosina idrossilasi e immunoreattività alla serotonina nella corteccia prefrontale mediale del ratto. Quest’ultimo diventò un classico, il primissimo articolo pubblicato da «Neuroscience-Net», la prima rivista scientifica esclusivamente online.

Nel fine settimana imbracciavo la chitarra e cambiavo approccio, trasformandomi nella «scienziata cantante» per la Harvard Brain Bank. L’obiettivo era sensibilizzare le persone con familiari affetti da malattie mentali sulla carenza di tessuti cerebrali nei laboratori di ricerca e sul valore della donazione del cervello. A trentasei anni mi ritrovai a essere la persona più giovane mai eletta nel consiglio nazionale dei direttori della NAMI (National Alliance on Mental Illness), un’organizzazione che conta oltre centomila famiglie iscritte i cui cari hanno ricevuto una diagnosi di malattia mentale grave e che rappresenta una risorsa fondamentale per molte famiglie bisognose d’aiuto. Fra il lavoro scientifico e il sostegno ai malati su scala nazionale, ero profondamente motivata: da un lato aiutavo le persone come mio fratello, e dall’altro potevo orientare la ricerca e le decisioni politiche.

Ero nel fiore degli anni, forte, atletica e avviata a una promettente carriera a Harvard. Stavo realizzando i miei sogni: diventare una neuroscienziata di successo e far sentire la mia voce a livello nazionale.

Poi, la mattina del 10 dicembre 1996, mi svegliai con un dolore pulsante dietro l’occhio sinistro.

La lezione dell’ictus

Scoprii di essere nata con un disturbo neurologico cerebrale congenito solo nel momento in cui diventò un problema: una malformazione artero-venosa (MAV) era esplosa nell’emisfero sinistro del mio cervello, le cui funzioni vidi disattivarsi una dopo l’altra nel giro di quattro ore. Quel pomeriggio non riuscivo a camminare, parlare, leggere né scrivere, e non ricordavo nulla della mia vita. Di fatto, ero diventata una neonata nel corpo di una donna.

Come potete immaginare, osservare il proprio cervello andare in tilt con gli occhi di una neuroscienziata fu affascinante. Il danno all’emisfero sinistro era talmente grave che, com’era prevedibile, persi la capacità di parlare e comprendere il linguaggio. Oltre a ciò, la «scimmia della mente» che risiede nell’emisfero sinistro aveva cessato il suo chiacchiericcio. Ora che i circuiti del dialogo interiore si erano spenti, rimasi al centro di un cervello ridotto al silenzio per ben cinque settimane. Persi anche la vocina identitaria dell’emisfero sinistro, quella che mi diceva: «Io sono un individuo separato dagli altri. Sono la dottoressa Jill Bolte Taylor». In assenza del chiacchiericcio e del pensiero lineare dell’emisfero sinistro, mi inoltrai nelle stupefacenti esperienze sensoriali del momento presente; e fu bellissimo.

Aggravando le carenze nelle aree del linguaggio e dell’individualità, la lesione al lobo parietale sinistro, incaricato di elaborare le informazioni sensoriali provenienti dal mondo esterno, mi impediva di identificare i confini del corpo, di capire dove cominciava e dove finiva. La conseguenza fu una percezione alterata di me stessa: non mi sentivo più un essere fisico, ma una sfera d’energia grande quanto l’universo. Una volta entrata nella coscienza dell’emisfero destro, percepivo la mia essenza come qualcosa di sconfinato, mentre lo spirito si muoveva libero come una balena in un mare di muta euforia.

Dal punto di vista emotivo, passai dalle normali sensazioni della mia vita pre-ictus al non percepire altro che un senso di pace e tranquillità. Potrebbe sembrare una fortuna incredibile, e in effetti lo fu. E tuttavia, poter provare una gamma d’emozioni ampia rende la vita molto più varia e interessante. Dal punto di vista fisico, in quelle quattro ore passai dal percorrere quasi due chilometri a nuoto in trenta minuti al ritrovarmi stesa su una barella in ospedale, con la coscienza intrappolata in un corpo immobile che pesava come fosse di piombo.

Ci vollero otto anni perché il mio corpo guarisse completamente e potessi riprendere lo sci nautico. In quel periodo recuperai i circuiti emotivi del risentimento, del senso di colpa e dell’imbarazzo, insieme alle altre sensazioni ed emozioni più sottili che danno fascino alla vita. Le emozioni, anche quelle negative, arricchiscono la percezione dell’esperienza, rendendola più straordinaria e ricca di sfumature. All’ictus, alla guarigione e alle lezioni che ho imparato sulla neuroplasticità e la capacità di recupero cerebrale ho dedicato la mia autobiografia, La scoperta del giardino della mente. Da allora ho cominciato a esplorare ancora più a fondo la lezione preziosa che ho tratto da questo viaggio nei meandri del cervello: la scoperta che abbiamo il potere di accendere e spegnere i circuiti emotivi volontariamente. Di fatto, il principio che regola i riflessi neurologici corporei, come il calcio che sferriamo quando il martelletto percuote il tendine patellare, è lo stesso che entra in gioco nel momento in cui viene attivato un circuito emotivo e noi reagiamo d’istinto con paura, rabbia o ostilità.

Dopo che la stimolazione del circuito ci ha portati a innescare una risposta emotiva, occorrono meno di novanta secondi perché i componenti chimici di quell’emozione entrino nel sangue e ne defluiscano completamente. È pur vero che possiamo scegliere, in modo più o meno consapevole, di ripensare a ciò che ha attivato il circuito emotivo, rimanendo feriti, arrabbiati, tristi o quant’altro per più di novanta secondi. In questo caso, però, ciò che stiamo facendo è ristimolare il circuito emotivo in modo da non spezzarlo. Se invece lo stimolo non viene ripetuto, il circuito si spegnerà dopo i novanta secondi necessari alla neutralizzazione dei suoi componenti chimici. È quella che chiamo la Regola dei novanta secondi: nei prossimi capitoli ne vedremo alcuni esempi.

I «noi» dentro di me

Il TED Talk era dedicato alle «grandi domande» e per la sessione d’apertura gli oratori erano stati invitati a rispondere alla seguente: «Chi siamo noi?». Avevo deciso di affrontare l’argomento parlando del «noi» dentro il nostro cervello, quello degli emisferi sinistro e destro. Tra gli altri ospiti c’erano scienziati di fama mondiale, come l’antropologo canadese Wade Davis e Louise Leakey, una paleontologa del «National Geographic». Accanto a loro c’ero io, una ragazza dell’Indiana laureata a Harvard che era sopravvissuta a un gravissimo ictus: inutile dire che ero l’oratrice meno nota.


«Tutti noi abbiamo il potere di scegliere, in ogni istante,

chi e come vogliamo essere nel mondo.»



Alla vigilia della conferenza ero sul palco per una prova generale con lo staff e la troupe. Stavano provando suoni, luci e logistica, e il fatto che avessi portato con me un autentico cervello umano richiese qualche accorgimento speciale. Dopo i primi sei minuti di presentazione mi fermai, pensando che la prova fosse terminata, ma Chris Anderson, il curatore di TED, mi pregò di continuare: anche sua madre aveva avuto un ictus, perciò era particolarmente interessato all’argomento.

Nella parte successiva condussi il pubblico in una ricostruzione minuziosa del collasso mentale che avevo sperimentato la mattina dell’ictus. Raccontai le sensazioni che avevo provato mentre passavo dalla coscienza dell’emisfero sinistro a quella del destro: era una performance teatrale in cui l’emisfero sinistro tentava disperatamente di salvarmi dalla beata euforia del destro.

Descrissi gli sforzi per rimanere collegata all’emisfero sinistro funzionale, e la telefonata che riuscii a fare per chiedere aiuto pur avendo perso la facoltà del linguaggio. Quando mi ritrovai in ambulanza rannicchiata in posizione fetale sentii il mio spirito che si arrendeva, e fui sicura che con quella resa fosse giunto il mio momento di transizione.

A quel punto, con mia grande sorpresa, uno strano silenzio piombò nella sala conferenze; lo staff e la troupe avevano interrotto le loro attività per ascoltarmi.


Quando mi risvegliai quel pomeriggio, fu uno shock scoprire che ero ancora viva. Sentendo che il mio spirito si arrendeva, avevo detto addio alla vita. Allora pensai: ma io sono ancora viva, ho raggiunto il Nirvana, e se ho raggiunto il Nirvana e sono ancora viva, allora chiunque sia vivo può raggiungere il Nirvana. Immaginai un mondo pieno di persone bellissime, pacifiche, solidali e affettuose, consapevoli di poter trovare quella pace spostandosi nell’emisfero destro. E a quel punto mi resi conto di quale dono incredibile fosse stata una simile esperienza, di quale lezione mi avesse offerto l’ictus su come vivere la mia vita. Il che mi motivò a guarire.



Nella sala non c’era più silenzio. Quando ebbi finito, sentii gente che tirava su col naso e addirittura piangeva. Chris modificò immediatamente la scaletta, spostando il mio intervento in coda. Potevo anche essere una sconosciuta dell’Indiana, ma era sicuro che quella presentazione fosse speciale e che gli spettatori ne sarebbero stati profondamente toccati. Aveva ragione.

Grazie alla reazione dello staff e della troupe, quella notte dormii bene e mi svegliai in forze prima di salire sul palco di TED. Alla fine della presentazione, risposi in questo modo alla «grande domanda»:


CHI SIAMO?

Noi siamo la forza vitale dell’universo, dotata di abilità manuale e due menti cognitive. Abbiamo il potere di scegliere, in ogni istante, chi e come vogliamo essere nel mondo.

Proprio qui e ora, io posso entrare nella coscienza del mio emisfero destro, dove noi siamo, e io sono, la forza vitale dell’universo. Sono la forza vitale dei 50mila miliardi di meravigliosi geni molecolari che compongono la mia forma, in armonia con il Tutto.

Oppure, posso scegliere di entrare nella coscienza del mio emisfero sinistro, dove divento un individuo singolo, un solido, separato dal flusso e separato da voi. Io sono la dottoressa Jill Bolte Taylor: intellettuale, neuroanatomista.

Questi sono i «noi» dentro di me.

E voi, quale scegliereste? Quale scegliete... e quando?

Sono convinta che più tempo scegliamo di dedicare all’attivazione del circuito della pace interiore profonda del nostro emisfero destro, più saremo capaci di trasmettere pace al mondo e il nostro pianeta avrà pace.

È un’idea che ho pensato valesse la pena di condividere.



Le implicazioni per tutti

Come abbiamo visto, quel TED Talk suscita una reazione profonda nel pubblico ancora oggi. È evidente che, a livello collettivo, siamo in cerca di una serie di istruzioni specifiche per far sì che il nostro mondo caotico sia controbilanciato dall’approccio pacifico dell’emisfero destro. E molti di noi sono in cerca di un cambio di paradigma che ci permetta di trovare la pace interiore profonda, a prescindere dalla nostra situazione.

La domanda che mi viene rivolta più spesso è: «Come posso zittire il mio emisfero sinistro?». È chiaro che in tanti vorrebbero dare un taglio all’autocritica. Oppure: «Faccio meditazione da anni e ho sperimentato quel senso d’euforia che lei descrive solo un paio di volte. Cos’altro posso fare per raggiungerlo? Lei medita e, se sì, in che forma? Riesce ancora a trovare quell’euforia e, se ci riesce, come posso raggiungerla anch’io?». E poi c’è quest’altra: «Quali sostanze posso assumere per sperimentare l’euforia che l’ictus ha generato in lei? Psichedeliche? E quali?». (È una domanda importante, soprattutto alla luce dei recenti studi sull’uso dell’ecstasy nella cura del disturbo da stress post-traumatico, ma è un settore che esula dalle mie competenze.)

Decidendo di meditare, pregare o eseguire esercizi di mindfulness possiamo senz’altro porre fine al chiacchiericcio e liberarci dalla prigione della mente, ma non sono questi gli argomenti del libro.

Il tema che tratto in queste pagine è il potere del «noi» dentro di me. Sono convinta che più a fondo esaminiamo i vari gruppi di cellule nel cervello, il modo in cui sono organizzate e quel che succede quando si attiva ognuno di questi circuiti, più saremo in grado di scegliere quali di queste reti neurali utilizzare. Così facendo, otterremo il potere di scegliere chi e come vogliamo essere nel mondo in ogni istante, a prescindere dalle circostanze esterne in cui ci troviamo.


«La serenità è davvero a portata di mente.

È sempre lì, sempre in attesa che le diate corpo.»



Farò ricorso a due diverse discipline scientifiche per spiegare questa idea nei prossimi capitoli: la neuroanatomia studia la struttura del cervello, mentre la psicologia studia la mente e i suoi processi. La peculiarità di questo libro è il fatto che la psicologia qui illustrata si collega direttamente all’anatomia cerebrale sottostante e a ciò che sappiamo della funzione di questi specifici gruppi di cellule. Leggendo queste pagine, avrete uno straordinario spaccato della dimensione cosciente e inconscia di entrambi gli emisferi cerebrali. Il che vi renderà molto più consapevoli del vostro potere di scegliere chi e come volete essere, perché scoprirete quali sono le alternative possibili a livello psicologico e biologico.

Questo viaggio nel cervello ricorda il famoso monomito di Joseph Campbell, ovvero le tappe che l’eroe deve compiere per completare il suo viaggio. In termini cerebrali, l’eroe deve uscire dalla coscienza egoistica dell’emisfero sinistro per entrare nell’incoscienza del destro. A quel punto si sente connesso con tutto ciò che esiste e pervaso da un senso di profonda pace interiore. Imparando a padroneggiare i Quattro Caratteri, che presenterò nelle prossime pagine, intraprenderete anche voi un Viaggio dell’eroe nei circuiti del cervello inconscio e vi renderete conto che la serenità è davvero a portata di mente. È sempre lì, sempre in attesa che le diate corpo.

Quando il mio emisfero sinistro si spense a causa del trauma, non persi solo le cellule e le competenze: persi parti della mia personalità, compresa quella profondamente motivata, intelligente, disciplinata, puntuale, meticolosa, metodica e organizzata che conosceva i dettagli della mia vita. Quel carattere era scomparso con l’ictus e non era più disponibile, almeno finché le cellule non fossero guarite e quei circuiti non si fossero riattivati. Persi anche la parte di me che ricordava tutte le sfide, le emozioni e i dolori del passato. Senza quel carattere, non potevo sperimentare altro che la tranquilla euforia del presente. Ho impiegato otto anni a ricostruire quei circuiti lesionati, e poi a risuscitare e recuperare i due caratteri dell’emisfero sinistro che si erano disattivati. Ho imparato a mie spese che ciascuno di noi possiede quattro gruppi di cellule distinti, suddivisi fra i due emisferi e responsabili di quattro tipi di personalità coerenti e prevedibili. In termini neuroanatomici, i quattro gruppi costituiscono i centri razionali sinistro e destro della corteccia cerebrale superiore e i centri emotivi sinistro e destro del sistema limbico inferiore. Queste personalità, nel loro insieme, sono quelle che io chiamo i Quattro Caratteri; imparare a conoscerle dall’interno del cervello significa conquistare la libertà.

Sono consapevole che il contenuto di questo libro richiede uno scarto teorico nella concezione dell’anatomia cerebrale. Da almeno cinquant’anni alla nostra società viene insegnato che l’emisfero sinistro è la parte «razionale» e l’emisfero destro la parte «emotiva» del cervello. In realtà, dal punto di vista neuroanatomico, pur essendo vero che il tessuto razionale dell’emisfero sinistro è la sede della coscienza pensante (Carattere 1), i due emisferi si spartiscono equamente le cellule del sistema limbico emotivo (Caratteri 2 e 3). Quanto al Carattere 4, si trova nel tessuto corticale razionale dell’emisfero destro.
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Pensieri ed emozioni

Nel cervello, in qualsiasi momento, accadono sostanzialmente tre cose: noi pensiamo, proviamo emozioni e inneschiamo reazioni fisiologiche a ciò che pensiamo e proviamo. Ciascuna di queste attività dipende dalla salute e dal benessere delle cellule deputate alle relative funzioni.

Sperimentiamo le emozioni tramite le cellule del sistema limbico, che sono equamente suddivise fra i due emisferi. Le strutture fondamentali del sistema limbico sono speculari, di modo che abbiamo, fra l’altro, due amigdale, due ippocampi e due giri cingolati anteriori. Il che significa che possediamo due moduli distinti per l’elaborazione emotiva (Caratteri 2 e 3). Quando affluiscono attraverso i sistemi sensoriali, le informazioni fanno una prima tappa nelle amigdale, il cui compito è porre la seguente domanda: «Sono al sicuro?». Ci sentiamo sicuri nel mondo quando una quantità sufficiente degli stimoli sensoriali che riceviamo ci è familiare.

Quando invece qualcosa non ci è familiare, le amigdale tendono a catalogarlo come pericoloso e innescano la reazione di attacco, fuga o paralisi. Se una persona ha l’istinto di combattere probabilmente si infurierà, alzerà la voce e andrà all’attacco, oppure cercherà di allontanare il pericolo; se il suo stile è darsela a gambe o fingersi morta, allora quella potrebbe essere la reazione migliore.

Nel momento in cui le amigdale vengono stimolate e abbiamo paura, non siamo in grado di attivare i circuiti dell’apprendimento e della memoria situati negli ippocampi. Finché non premiamo il tasto «pausa» e non ci prendiamo un momento per calmarci e ritrovare il senso di sicurezza, non riusciamo a pensare con lucidità. Ecco perché chi è divorato dall’ansia da esame tende a prendere brutti voti, a prescindere da quanto sia preparato. Quando il circuito limbico dell’ansia viene attivato, la nostra neuroanatomia ci nega l’accesso ai centri razionali della corteccia superiore, dove sono immagazzinate le conoscenze.
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Comprendere l’anatomia cerebrale è sempre utile quando riflettiamo su esperienze e comportamenti. Se siamo convinti che il cervello contenga un solo gruppo di cellule incaricate di elaborare le emozioni, restiamo disorientati da ciò che proviamo. Quando siamo pervasi da emozioni contrastanti, in termini neuroanatomici ciò è dovuto all’esistenza di due gruppi di cellule emotive completamente separati, in quanto non dotati di corpi cellulari in comune.

Altrettanto rilevante è il fatto che questi due moduli di cellule emotive elaborano le informazioni in entrata in maniere diverse e prevedibili. Una volta chiarito che l’emisfero sinistro elabora le informazioni in modo lineare e in sequenza, vedremo nel dettaglio che il suo modulo emotivo è progettato per raccogliere dati sul momento presente da confrontare con le esperienze del passato. Ne consegue che il Carattere 2 (emotivo sinistro) è programmato per difenderci da qualsiasi cosa ci abbia già fatto soffrire: in sintesi, ha il compito di dire «no» e allontanare i pericoli.

Il Carattere 3 (emotivo destro) è l’esatto contrario, nel senso che elabora le esperienze presenti nel momento presente; in altre parole, esiste sempre nel qui e ora e non ha memoria del passato. Invece di allontanare le cose, si precipita con entusiasmo verso qualunque esperienza prometta un’irresistibile scarica di adrenalina.

Nel sistema nervoso dei mammiferi, spesso le nuove specie nascono dall’aggiunta di cellule cerebrali sopra le matrici preesistenti e già integrate. Quando ciò accade, il nuovo tessuto ha il compito di sviluppare le abilità di quello sottostante. Nel caso del cervello umano, se da un lato condividiamo le cellule del tessuto limbico emotivo profondo con altri mammiferi, come i cani e le scimmie, dall’altro a rendere unico il nostro cervello sono le cellule corticali aggiuntive nei centri razionali dei due emisferi.

Una volta raccolte dai sistemi sensoriali, le informazioni esterne vengono elaborate dalle cellule limbiche emotive e poi raffinate dai centri razionali superiori. In altre parole, dal punto di vista puramente biologico noi umani siamo creature senzienti che pensano, non creature pensanti che sentono. Siamo tutti programmati a livello neuroanatomico per provare emozioni, e qualsiasi tentativo di bypassarle o ignorarle rischia di compromettere la nostra salute mentale.

In termini evolutivi il cervello umano rappresenta un esito neurologico straordinario, ma è fondamentale ricordare che siamo tutt’altro che un prodotto finito. L’umanità è in uno stato di evoluzione permanente: in primo luogo, integriamo attivamente il nuovo tessuto del centro razionale sinistro (Carattere 1) con il tessuto del sottostante centro emotivo sinistro (Carattere 2). In secondo luogo, integriamo il nuovo tessuto del centro razionale destro (Carattere 4) con il tessuto del sottostante centro emotivo destro (Carattere 3). In terzo luogo, connettiamo il tessuto del centro emotivo sinistro (Carattere 2) con il tessuto del centro emotivo destro (Carattere 3). Infine, integriamo il tessuto del centro razionale sinistro (Carattere 1) con il tessuto del centro razionale destro (Carattere 4). Riuscirci è il segreto dell’equilibrio che si ottiene integrando le parti del nostro cervello.
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Benché il cervello umano sia un capolavoro evolutivo in divenire, non è difficile comprendere l’effetto che le diverse competenze dei due emisferi (che approfondiremo nel Capitolo 3) esercitano sulla vita e sulla società. Al di là dell’evidente malcontento sociale generato dall’ostilità politica bipartisan, le statistiche ci dicono che a un adulto americano su cinque nel corso della vita verrà diagnosticata una grave malattia mentale. Decidere di far progredire la nostra evoluzione in quanto specie ci aiuterà a perseguire la pace a livello individuale, collettivo e infine globale.

Vi chiedo di affrontare questo viaggio a cuore e mente aperti, e di essere assolutamente sinceri con voi stessi riguardo ai vostri punti forti e a quelli deboli. Finché vivremo in una società che ci ricompensa per ciò che facciamo e non per ciò che siamo, ci sentiremo sottovalutati e insoddisfatti. Per molti di noi l’obiettivo è sempre stato «eliminare» o «correggere» il nostro lato più incontrollabile, sgradevole o vulnerabile. Se invece scegliamo di accogliere, ascoltare e nutrire tutti i nostri caratteri, riusciremo a maturare, crescere e diventare la versione migliore di noi stessi.

In breve, lo scopo di questo libro è studiare i Quattro Caratteri, prevedibili e facilmente identificabili, che tutti possediamo sulla base dell’anatomia cerebrale. Ciascuna delle nostre abilità dipende sotto ogni aspetto dalle cellule cerebrali che ne sono responsabili, e questi quattro gruppi di cellule sono responsabili di altrettanti gruppi di abilità, dai quali dipende la manifestazione di ciascuno dei caratteri. Molti autori parlano del «sé autentico» e, a giudicare da come lo descrivono, è evidente che si riferiscono al 4. Sia chiaro, però, che non esiste un carattere più autentico degli altri: ognuno rappresenta una parte autentica di ciò che siamo a livello cellulare, e va considerato con dignità e rispetto.


NOTA SUI DISTURBI CEREBRALI

È importante sottolineare che il materiale qui presentato non riguarda la schizofrenia o il disturbo di personalità multipla, due gravi malattie neuropsichiatriche. Letteralmente schizofrenia significa «scissione cerebrale», ma la divaricazione a cui allude è quella fra il cervello di chi ne è affetto e le norme sociali comunemente accettate.

I requisiti per una diagnosi di schizofrenia sono le allucinazioni sensoriali e un sistema di credenze illusorie. Se il cervello di un individuo registra informazioni sensoriali anomale, nel senso che è l’unico a vedere, odorare o udire certe cose, sarà impossibile che usi questi mattoni per costruire una percezione normale del mondo. Si può presumere, al contrario, che creerà un sistema di credenze illusorie corrispondenti alle informazioni alterate. Non solo gli schizofrenici elaborano i dati in maniera difforme dalla percezione normale, ma la configurazione interna dei dati stessi presenta delle alterazioni. Risultato: il cervello schizofrenico non può elaborare normalmente le informazioni a livello cellulare, e il sistema di credenze illusorie che ne deriva è un effetto secondario delle sue connessioni neurali anomale.

Il disturbo di personalità multipla (MPD) è una patologia mentale completamente diversa dalla schizofrenia. C’è ancora molto da scoprire al riguardo, a partire da come e perché un cervello riesca a costruire personalità multiple. Capita persino che queste personalità siano all’oscuro l’una dell’altra oppure che siano in conflitto tra loro. L’MPD è una malattia che può manifestarsi come strategia di adattamento in reazione a un trauma infantile. In tal caso la scissione della coscienza avviene all’interno del cervello, mentre nella schizofrenia la scissione ha luogo fra la coscienza del cervello e la sua percezione della realtà esterna.



In seguito all’ictus, dopo che il mio cervello e i miei Quattro Caratteri hanno ripreso la loro piena funzionalità, mi sono scoperta capace non solo di riconoscere quale circuito o carattere sto utilizzando, ma anche di cambiarlo per mia volontà. Questo viaggio in un territorio sconosciuto mi ha aiutata a capire che non solo io, bensì tutti noi abbiamo lo straordinario potere di decidere chi e come vogliamo essere. Il mio obiettivo è insegnarvi a padroneggiare i vostri Quattro Caratteri, in modo che anche voi possiate esercitare il vostro potere e vivere la vostra vita al meglio.

Nei prossimi capitoli esporrò nel dettaglio l’anatomia e la psicologia dei due emisferi cerebrali e dei Quattro Caratteri (nella maniera più interessante e semplice possibile). Esamineremo quindi gli specifici gruppi di attività governati da ciascuno dei caratteri, per aiutarvi a identificare quale state manifestando in un dato momento sulla base delle vostre percezioni fisiche.

Infine, imparerete non solo a distinguere fra caratteri razionali sinistro e destro (1 e 4) e caratteri emotivi sinistro e destro (2 e 3), ma anche a capire come possono interagire e collaborare nel vostro interesse.

Scoprire, comprendere e nutrire i Quattro Caratteri, le loro relazioni reciproche e il loro potere collettivo dentro di noi significa favorire il nostro benessere cognitivo, emotivo, fisico e spirituale. Sono davvero convinta che l’obiettivo evolutivo dell’umanità sia questo e che lo raggiungeremo un passo alla volta.








II

Anatomia cerebrale e personalità




Mio padre, Hal Taylor, era un predicatore. Durante la mia infanzia era un ministro episcopaliano e quando ero adolescente diventò terapeuta dopo aver ottenuto il PhD in counseling. Era affascinato dalle persone di ogni ceto sociale e si guadagnava da vivere aiutando imprese e organizzazioni non profit a costruire abilità di team building per migliorare la gestione aziendale e le prestazioni. A tal fine, si serviva dei profili di personalità e della classificazione del temperamento.

Hal era determinato ad aiutare gli altri ad aiutarsi, si trattasse di presidenti di organizzazioni, malati mentali gravi o detenuti. Aveva un cuore d’oro e lo scopo della sua vita, a mio modo di vedere, era fare in modo che gli altri comprendessero i loro punti di forza per poter condurre un’esistenza più piena. Lo strumento principale che impiegava per classificare i caratteri era l’Indicatore di personalità Myers-Briggs, molto in voga fra gli anni Settanta e i Novanta e tuttora utilizzato da oltre un milione di persone ogni anno.

La prima volta che mio padre mi sottopose al Myers-Briggs avevo diciott’anni e stavo iniziando il college. Come tanti altri disapprovavo la natura forzata dell’esame, perché le mie risposte dipendevano interamente dalle circostanze nelle quali mi immaginavo. Risultò che ero una personalità di tipo INTJ (Introverted, Intuitive, Thinking, Judging): introversa, intuitiva, razionale e giudicante. Questo profilo – «lo Scienziato», per usare la terminologia di David Keirsey, psicologo ed esperto di classificazione del temperamento – descriveva efficacemente un mio carattere, ma io non ero sempre così. In compagnia dei miei amici ero una personalità ESFP (Extroverted, Sensing, Feeling, Perceiving): estroversa, sensibile, empatica e percettiva, al punto da essere considerata il clown della classe al liceo.

L’Indicatore Myers-Briggs non teneva conto dei diversi scenari della vita e, poiché mi incasellava in un solo carattere, ne misi in discussione l’accuratezza. Fu questo ad accendere in me la curiosità e l’istinto di cercare un sistema di classificazione psicologica più preciso sul piano anatomico. Seguendo le orme di mio padre, mi appassionai alla psicologia e allo studio del cervello, oltre che al rapporto fra mente, cervello, corpo e comportamento. Adoravo tutto ciò che rientrava nella sfera della biologia umana.

Gli esperimenti su pazienti split-brain

Ho avuto la grande fortuna di essere una studentessa universitaria alla fine degli anni Settanta, un momento di gloria per le neuroscienze, quando i famosi interventi chirurgici split-brain si imposero all’attenzione dell’opinione pubblica. Ero a dir poco rapita dal lavoro del dottor Roger Sperry, che separava gli emisferi cerebrali dei pazienti epilettici.

Recidendo il corpo calloso – una lamina formata da circa trecento milioni di fibre assonali che collegano i due emisferi – mediante una procedura chiamata commissurotomia, Sperry evitava che le pericolose attività epilettiche registrate in un emisfero si trasmettessero all’altro. Ma questo non fu l’unico vantaggio: gli esperimenti psicologici condotti sui pazienti che avevano subito l’intervento dal dottor Michael Gazzaniga permisero di studiare da vicino il diverso funzionamento dei due emisferi cerebrali.

In quanto giovane neuroscienziata ero particolarmente affascinata dalle storie alla Dr. Jekyll e Mr. Hyde di quegli esperimenti, che mettevano in luce le profonde differenze fra le caratteristiche psicologiche e anatomiche dei due emisferi. Era evidente che, dopo la commissurotomia, i pazienti split-brain si comportavano come se fossero dotati di due caratteri distinti e spesso contrapposti.

In alcuni di loro, il carattere che «occupava» l’emisfero destro contraddiceva direttamente l’intenzione e il comportamento del carattere che «occupava» l’emisfero sinistro. Per esempio, c’era un uomo che tentava di schiaffeggiare la moglie con la mano sinistra (emisfero destro) e contemporaneamente la proteggeva con la mano destra (emisfero sinistro). In un’altra occasione, lo stesso soggetto mostrava un evidente conflitto tirandosi giù i pantaloni con una mano mentre si rivestiva con l’altra.

Un piccolo paziente dava voce a entrambi gli emisferi. Quando gli chiesero cosa volesse fare da grande, il carattere dell’emisfero destro rispose che voleva fare il pilota di auto da corsa, quello dell’emisfero sinistro che voleva diventare un disegnatore. Una donna commissurotomizzata spiegava invece che ogni mattina le toccava lottare con se stessa per scegliere come vestirsi: le sue mani erano come calamite che si respingevano, ognuna con la propria idea su cosa indossare. Anche fare la spesa era un problema, perché i due caratteri emisferici avevano gusti alimentari affatto diversi. Le sarebbe occorso ben più di un anno per imparare a perseguire un’intenzione unica, inibendo volontariamente il conflitto interiore fra i caratteri dei due emisferi.

Nel leggere queste storie, dobbiamo tenere presente che l’unica differenza anatomica fra i pazienti commissurotomizzati e noi è il fatto che i nostri emisferi cerebrali comunicano fra loro mediante le connessioni del corpo calloso. I neuroanatomisti hanno scoperto che gran parte di queste fibre commissurali sono di natura inibitoria e collegano un gruppo di cellule di un emisfero al corrispondente gruppo di cellule dell’altro. Entrambi hanno cellule attive in ogni momento, ma i gruppi cellulari degli emisferi opposti oscillano fra dominio e inibizione.

Di conseguenza, un emisfero ha il potere di inibire l’emisfero opposto, dominando la funzione del corrispondente gruppo cellulare. Per esempio, quando siamo concentrati sul significato delle parole di un interlocutore (emisfero sinistro), tendiamo a non esserlo altrettanto sul tono della voce e sul contenuto emotivo della comunicazione (emisfero destro); e viceversa: vi è mai capitato di non capire il senso delle parole di una persona che si mette inaspettatamente a urlarvi contro?

Negli anni Settanta e Ottanta gli studi sui pazienti split-brain erano talmente in auge che iniziarono a spuntare programmi educativi di ogni genere basati sull’uno o l’altro emisfero. Persino le scuole entrarono in gioco, istituendo curricula che miravano a stimolare un particolare emisfero o entrambi. Ed entrò in voga lo stereotipo dei soggetti con emisfero sinistro o destro dominante: i primi sembravano più organizzati, puntuali e meticolosi; i secondi più creativi, innovativi e atletici.

Purtroppo, molti genitori reagirono adottando strategie che puntassero a favorire i progressi dei figli sottoponendoli a programmi in linea con il loro emisfero dominante. Il che aveva una logica, naturalmente: volevano che fossero premiati per ciò che sapevano fare meglio. Ma se l’obiettivo era aiutare i figli ad avere una vita mentale sana e completa, forse sarebbe stato meglio incoraggiarli a dedicarsi ad attività nelle quali non eccellevano. Per esempio, i giovani portati per le scienze e la matematica – emisfero sinistro dominante – avrebbero potuto essere stimolati a partecipare ad attività all’aperto, come esplorare i boschi raccogliendo dati. Quanto ad atleti e artisti, avrebbero potuto invitarli a progettare insieme sistemi per misurare le performance da presentare come progetti scientifici.

I genitori invece si orientavano in tutt’altro modo, e il risultato è che ormai da quarant’anni spingiamo le nostre abilità verso un estremo o l’altro. Esistono testi e insegnamenti che mirano specificamente a sviluppare il nostro lato non dominante, come Disegnare con la parte destra del cervello, un libro molto usato ancora oggi. Inoltre, non è difficile rendersi conto che col tempo le strategie pubblicitarie si sono evolute per far leva sulle preferenze di un emisfero o dell’altro. Questo vale anche per i computer: i prodotti Apple sono considerati creativi e «da emisfero destro», mentre Windows è sinonimo di analiticità ed emisfero sinistro. Ve lo ricordate il BlackBerry? Non andava affatto d’accordo con il mio emisfero destro.

Come funzionano i due emisferi

Al di là di questi tentativi di sfruttare gli stereotipi sugli emisferi a scopi divulgativi, oggi disponiamo di una vasta mole di prove scientifiche che ci offrono una comprensione approfondita delle differenze anatomiche e funzionali fra le due parti del cervello. Per chi fosse interessato sia al quadro generale che ai dettagli delle scoperte degli ultimi cinquant’anni, The Master and His Emissary, dello psichiatra inglese Iain McGilchrist, è un testo affascinante e aggiornato. E per chi fosse incuriosito dal lavoro di uno psichiatra di Harvard che interviene sui caratteri dei due emisferi per trattare le malattie mentali, Of Two Minds di Fredric Schiffer è una lettura illuminante; tra le altre cose, spiega che i caratteri emisferici sono talmente diversi fra loro che uno può manifestare dolori e sofferenze che l’altro non conosce o non mostra. Se cercate una strategia alternativa per affrontare questioni di salute mentale, potete approfondire il modello Internal Family Systems di Richard Schwartz, che riconosce e sfrutta le varie parti della personalità dei pazienti affinché collaborino per trovare una soluzione efficace. Se lo studio del cervello vi appassiona, ciascuno di questi libri rappresenta una risorsa affascinante.

Entrambi gli emisferi contribuiscono a ogni esperienza nel suo complesso, e non intendo certo affermare che il destro o il sinistro agiscano separatamente. La tecnologia moderna mostra con chiarezza che in qualunque momento entrambi gli emisferi agiscono sui segnali in entrata e in uscita dal sistema nervoso e sull’esperienza stessa. Tuttavia, come abbiamo visto, le cellule di un emisfero dominano e inibiscono di norma le cellule corrispondenti dell’altro, perciò il cervello non è mai completamente spento o completamente acceso, se non dopo la morte.

Quando riflettiamo su come lavora il cervello, la domanda sorge spontanea: com’è possibile che un gruppo di cellule contribuisca a creare la personalità? Non sono certo la prima persona a porsela, né la prima ad avere subito un trauma cerebrale e un’alterazione della personalità per poi recuperare l’uso delle cellule colpite, i vecchi circuiti, le abilità e i tratti caratteriali perduti. Tuttavia, potrei essere la prima neuroanatomista ad aver intrapreso un viaggio nelle profondità dei meccanismi neurali e psicologici del proprio cervello, ricavandone queste scoperte uniche sulle dinamiche dei Quattro Caratteri.

Le cellule cerebrali sono splendide creaturine dalle forme e dimensioni più varie, la cui struttura le rende adatte a svolgere la loro funzione specifica. Per esempio, i neuroni sensoriali situati nella corteccia uditiva primaria di ciascun emisfero hanno una forma unica da cui dipende la loro capacità di elaborare le informazioni sonore. Altri neuroni deputati alla connessione fra diverse aree cerebrali hanno una forma adeguata a quella funzione, così come le cellule del sistema motorio. Dal punto di vista neuroanatomico, va sottolineato che i neuroni cerebrali e il modo in cui sono interconnessi sono sostanzialmente uguali per tutti noi. In termini strutturali, anche le protuberanze e i solchi della corteccia cerebrale esterna sono pressoché identici nelle varie persone, al punto che un danno a un’area specifica del vostro cervello comprometterebbe la stessa funzione nel mio, se subissi lo stesso trauma. Prendendo a esempio la corteccia motoria, se venisse danneggiato lo stesso gruppo di cellule nello stesso emisfero, con ogni probabilità saremmo vittime di una paralisi alle stesse parti del corpo.

Alla base delle differenze funzionali tra i due emisferi ci sono neuroni che elaborano le informazioni in modi distinti. Per esempio, i neuroni dell’emisfero sinistro funzionano in modo lineare: prendono un’idea, la confrontano con la successiva e poi confrontano il prodotto delle prime due idee con la terza. Di conseguenza, l’emisfero sinistro ha la facoltà del pensiero sequenziale: prima di ingranare la marcia, sappiamo di dover accendere il motore. L’emisfero sinistro è uno straordinario processore seriale capace non solo di creare una linearità astratta (1+1=2), ma anche di rivelarci la temporalità, il senso cronologico lineare che ci permette di distinguere passato, presente e futuro.

Le cellule dell’emisfero destro sono tutt’altro che progettate per creare un ordine lineare. Al contrario, funzionano come un processore parallelo, ricevendo afflussi multipli di dati che formano simultaneamente un unico momento esperienziale complesso. L’emisfero destro arricchisce il «qui e ora» aggiungendo profondità alla creazione dei ricordi, che sono influenzati da entrambi gli emisferi.

Se parecchie cellule cerebrali sono responsabili di funzioni concrete come la comprensione del linguaggio o la visione, altri neuroni servono a creare i pensieri e le emozioni. Definiamo modulo l’interconnessione fra gruppi di neuroni che agiscono come un aggregato. Ognuno dei Quattro Caratteri, per esempio, può contare sul proprio modulo di neuroni specifico e unico.


«Quando l’emisfero sinistro si spense completamente,

mi ero ormai trasferita nella tranquilla coscienza del destro,

dove persi ogni senso d’urgenza.»



Quando fui colpita dall’emorragia all’emisfero sinistro, molte di queste cellule si disattivarono a causa dell’infiammazione, del rigonfiamento e della pressione all’interno del cranio. In risposta al trauma, le cellule dell’emisfero sinistro che avevano dominato le cellule del destro attraverso il corpo calloso esercitarono il loro potere inibitorio su queste ultime, proprio come nei pazienti split-brain. A quel punto, i caratteri delle mie reti razionale sinistra ed emotiva sinistra vennero meno, mentre i corrispondenti caratteri dei moduli razionale ed emotivo dell’emisfero destro, senza più vincoli, divennero dominanti.

Se vi chiedete come sia possibile che ricordi quel che accadde la mattina dell’ictus con l’emisfero sinistro fuori uso, va detto che, nonostante i circuiti si fossero spenti quella mattina, io non morii né persi conoscenza. Inoltre, l’ictus non fu come il repentino scoppio di una bomba: nelle quattro ore successive all’esplosione del vaso sanguigno, il sangue si diffuse a poco a poco nel tessuto dell’emisfero sinistro, spegnendo tutti i circuiti che incontrava. Dal mio punto di vista, fu più simile alla lenta perdita da un tubo che a un blackout istantaneo. Di conseguenza, l’emisfero destro conservò la capacità di rivivere il ricordo di quella mattina, un po’ come se fosse un filmato.

Quando l’emisfero sinistro si spense completamente, mi ero ormai trasferita nella tranquilla coscienza del destro, dove persi ogni senso d’urgenza. In termini temporali, l’emisfero destro esisteva solo nel qui e ora, senza rimpianti passati, timori presenti o aspettative future. In quei momenti, e nei successivi otto anni di guarigione, mi resi conto che il compito dei circuiti dell’emisfero destro era elaborare l’esperienza del presente.

L’emisfero sinistro, viceversa, aveva funzionato come ponte temporale, incaricato di collegare il momento presente al momento precedente e al successivo. In un modo o nell’altro, l’organizzazione di quelle cellule mi aveva permesso di conservare la facoltà del pensiero lineare. Come per miracolo, l’emisfero sinistro capiva ancora che dovevo mettermi le calze prima delle scarpe.

Inutile dire che c’è una ragione se abbiamo due emisferi. Senza il sinistro saremmo degli inetti poiché non avremmo il presente e il passato, il linguaggio e il senso dei confini tra noi e il mondo esterno. L’emisfero sinistro ci dà la nostra individualità, mentre il destro ci connette non solo alla coscienza collettiva dell’umanità, ma anche a quella sconfinata dell’universo. La collaborazione fra i due emisferi fa sì che sperimentiamo una dualità naturale. Di conseguenza, è del tutto normale vivere un conflitto interiore permanente, fondato sui punti di vista unici e autonomi degli emisferi. Per esempio, il sinistro potrebbe voler fare subito i compiti per togliersi il pensiero, mentre il destro preferirebbe uscire a giocare e rimandare il lavoro il più possibile.

I Quattro Caratteri del cervello

Le differenze fra i due emisferi non si limitano certo all’anatomia, alla fisiologia e ai gruppi di abilità che ne derivano. La perdita dell’emisfero sinistro e il suo recupero nell’arco di otto anni mi hanno insegnato che, oltre a svolgere compiti opposti e costruire realtà diverse, ciascuno degli emisferi è sede di caratteri altamente specifici e prevedibili, ovvero i Quattro Caratteri introdotti nel capitolo precedente.

Più precisamente, recuperando le funzioni del modulo razionale dell’emisfero sinistro (Carattere 1) ho ritrovato il carattere ambizioso, organizzato, metodico e dominante che aveva governato la mia vita pre-ictus. Era la personalità di una donna forte, vigorosa, capace, manipolatrice, brava a gestire il tempo e a emettere giudizi. Una volta guarita, voleva riassumere il comando del mio cervello.

Inoltre, quando il Carattere 1 (razionale sinistro) ha riconquistato l’abilità di elaborare le informazioni in modo lineare, oltre che di giudicare le cose secondo le categorie di giusto/sbagliato o buono/cattivo, ho ricominciato a sperimentare emozioni basate su ricordi risalenti ad altri luoghi e momenti. Pensiamo per esempio alla capacità di sentirci in colpa o vergognarci per qualcosa che è già successo, di accumulare risentimento con il tempo o di cercare vendetta per un torto subito: non appena il modulo emotivo del mio emisfero sinistro è guarito al punto di riattivarsi, ho ripreso a sperimentare emozioni simili. Tuttavia, mentre il Carattere 1 inflessibile e produttivo si riattivava insieme al tessuto razionale sinistro, anche un cauto e sofferente Carattere 2 tornava in vita grazie alla rete cellulare emotiva dello stesso emisfero.

Devo riconoscere che era meraviglioso essere libera dalle sofferenze immagazzinate nel modulo emotivo sinistro: quei circuiti tragici della mia infanzia non mi mancavano di certo. E tuttavia, una vita privata della ricchezza delle emozioni profonde è all’insegna della calma piatta. Avvertendo e conoscendo il dolore passato, il Carattere 2 (emotivo sinistro) ci porta al confine della nostra crescita potenziale, per poi spingerci avanti oppure riportarci su un terreno familiare. Devo sapere cosa è sicuro e cosa non lo è per definire i limiti della mia sicurezza; devo sapere cosa è giusto per me per sapere cosa non lo è; devo conoscere il buio e la tristezza per riconoscere la luce e la gioia.

È questo carattere a urlare, lamentarsi e scagliarsi contro tutto ciò che percepisce come dannoso, pericoloso o ingiusto. Inoltre, ha il potere di fermarci o indurci a fuggire quando qualcosa ci fa paura. Nel corso degli anni, questo carattere sensibile e vulnerabile ha il compito di conservare il ricordo del dolore passato per proteggerci nel futuro. Se vogliamo dare il meglio e vivere al meglio, dobbiamo costruire un rapporto sano con il Carattere 2. Per crescere ed evolvere, bisogna avere il coraggio di mettersi al centro del dolore e ascoltare quello che cerca di comunicarci.

Durante la guarigione, una volta divenuto dominante, il Carattere 4 (razionale destro) – aperto, generoso e vasto quanto l’universo – non era entusiasta di lasciare che il Carattere 1 razionale dell’altro emisfero, iper-sollecitato com’era, rientrasse in gioco per controllare la mia coscienza. Pur essendo felice che quelle reti neurali fossero tornate attive, permettendomi nuovamente di parlare, capire gli altri e riconoscere i confini del mio corpo, devo dire che preferivo immedesimarsi nell’eterna gratitudine pacifica del cuore aperto del Carattere 4. Ecco perché ho scelto consapevolmente di rimanere una persona con l’emisfero destro dominante. E se io posso scegliere quali circuiti attivare, chiunque può farlo.

Nei prossimi capitoli, imparerete a conoscere meglio ciascuno dei vostri Quattro Caratteri, a percepirli all’interno del vostro corpo e a scegliere chi e come desiderate essere in ogni momento della vita.








III

Il nostro team cerebrale: i Quattro Caratteri




Un aspetto affascinante degli esperimenti sui pazienti split-brain descritti nel capitolo precedente è che offrono convincenti prove neuroanatomiche dell’esistenza dei Quattro Caratteri. La separazione chirurgica degli emisferi ha dimostrato scientificamente che non si tratta di semplici metà di un intero distinte sul piano anatomico. Al contrario, le due parti del cervello ospitano profili caratteriali completamente diversi, ciascuno dotato di necessità, sogni, interessi e desideri propri. (Immaginate quali perle di saggezza avremmo ottenuto se Gazzaniga avesse somministrato il test di Myers-Briggs a ciascun emisfero dei pazienti commissurotomizzati.)

Per ragioni che stento a comprendere, la scienza moderna ha fatto marcia indietro rispetto agli esiti di molti studi condotti sui pazienti split-brain negli anni Settanta, in particolare quelli sui caratteri diversi e spesso contrapposti situati in ciascuna metà del cervello. Forse è stato un effetto collaterale della fretta con cui gli scienziati hanno scelto di arginare l’eccesso di pubblicità dato a tali esperimenti. O forse non tutti, a cominciare dai ricercatori coinvolti, erano consapevoli della propria personalità molteplice, e di conseguenza quei semi di conoscenza non ricevettero l’acqua necessaria per crescere.

Nel TED Talk Il mio ictus ideale mi misi deliberatamente in una posizione difficile affermando che «i nostri due emisferi cerebrali pensano a cose diverse, hanno interessi diversi e, oserei dire, hanno personalità molto diverse». A prescindere da quanto l’idea sia popolare, il mio obiettivo è dare nuova linfa a un dibattito fondamentale.

Come pensano e percepiscono i Quattro Caratteri

Ecco un breve elenco di attributi del Carattere 1 (emisfero sinistro) e del Carattere 4 (emisfero destro). Si noti che questi due caratteri razionali sono sostanzialmente antitetici nel modo in cui percepiscono ed elaborano le informazioni:



	CARATTERE 1
RAZIONALE SINISTRO
(Processore seriale)
	CARATTERE 4
RAZIONALE DESTRO
(Processore parallelo)



	Verbale
	Non verbale



	Pensa per parole
	Pensa per immagini



	Pensa in modo lineare
	Pensa in modo empirico



	Si basa sul passato/futuro
	Si basa sul presente



	Analitico
	Cinestetico/corporeo



	Concentrato sui dettagli
	Concentrato sul quadro generale



	Cerca le differenze
	Cerca le somiglianze



	Giudicante
	Compassionevole



	Puntuale
	Perso nel flusso temporale



	Individuale
	Collettivo



	Conciso/preciso
	Flessibile/resiliente



	Immutabile
	Aperto alle possibilità



	Concentrato sull’io
	Concentrato sul noi



	Occupato
	Disponibile



	Cosciente
	Inconscio



	Strutturato/ordinato
	Fluido




Ecco un breve elenco di attributi del Carattere 2 (emisfero sinistro) e del Carattere 4 (emisfero destro). Anche questi due caratteri emotivi sono antitetici nel modo in cui percepiscono e sperimentano le emozioni:



	CARATTERE 2
EMOTIVO SINISTRO
	CARATTERE 3
EMOTIVO DESTRO



	Ristretto
	Espansivo



	Rigido
	Aperto



	Prudente
	Intrepido



	Pauroso
	Impavido



	Serio
	Cordiale



	Ama con riserva
	Ama incondizionatamente



	Dubbioso
	Fiducioso



	Prepotente
	Generoso



	Virtuoso
	Riconoscente



	Manipolatore
	Segue la corrente



	Abitudinario
	Creativo/innovativo



	Indipendente
	Collettivo



	Egoista
	Altruista



	Critico
	Gentile



	Superiore/inferiore
	Egualitario



	Giusto/sbagliato, buono/cattivo
	Relativista




Nella seconda parte del libro esamineremo più nel dettaglio abilità e personalità dei Quattro Caratteri. Vi aiuterò a identificare ciascuno dei caratteri dentro di voi, e scopriremo come tutti e quattro possano fare squadra nel cervello per aiutarvi a vivere meglio. Nella terza parte osserveremo i Quattro Caratteri in azione, o come preferisco dire «nel loro ambiente naturale»: vedremo innanzitutto come concepiscono il loro rapporto con il corpo e quindi come intrecciano relazioni romantiche fra loro. Poiché l’obiettivo è creare nuove connessioni e di conseguenza accrescere il benessere dentro di noi e con gli altri, scopriremo quanto le dipendenze possano essere devastanti per i Quattro Caratteri e come mai solo certe persone riescano a guarirne. Esamineremo quindi l’evoluzione dei caratteri nell’ultimo secolo e il profondo impatto delle nuove tecnologie sulle diverse generazioni.

Nella seconda parte vi svelerò il nome che ho scelto per i miei caratteri e alcune cose che so di loro, con l’intento di aiutarvi a immedesimarvi in ognuno di essi e a individuarli dentro di voi. È un obiettivo che ritengo fondamentale, per questo ho deciso di indicarli genericamente con i numeri: la mia raccomandazione è che ciascuno di noi assegni a ogni carattere un nome che ritiene significativo. Dovreste sentirvi liberi di scegliere nomi banali e innocui oppure i più stravaganti. C’è chi sceglie quelli dei genitori o degli amici, e chi nomi mitologici o inventati. Potete storpiare il vostro stesso nome o usarne uno demenziale: l’importante è che riusciate a mettere il relativo carattere in cima ai vostri pensieri non appena lo pronunciate.

A livello anatomico, ognuno di noi possiede un cervello dotato di tutti e quattro i caratteri. Ciononostante, uno di essi potrebbe essere predominante o un altro manifestarsi molto di rado; se non riuscite a identificarne uno, potete chiedere al partner o a un amico fidato se conosce quel lato di voi. Un punto però dev’essere chiaro: abbiamo tutti pensieri, emozioni e atteggiamenti di cui non andiamo fieri, ma nessuno dei Quattro Caratteri è cattivo, sbagliato o indegno d’amore e rispetto. Inoltre, non è improbabile che il modo in cui vediamo noi stessi sia diverso da quello in cui ci vedono gli altri. Se tutto va bene, le scoperte che farete si riveleranno uno strumento importante per la crescita personale.

Il team cerebrale e il potere di scegliere

Abbiamo visto che i Quattro Caratteri sono il prodotto naturale di cellule, circuiti e moduli funzionali degli emisferi cerebrali, ma cosa implica questo per la nostra vita quotidiana? Provate a pensarci: trascorrete mai un giorno intero senza vivere un conflitto interiore? I due emisferi hanno priorità completamente diverse: quando il cuore dice una cosa e la testa un’altra, è in atto uno scontro fra parti diverse del cervello. Per esempio, un conflitto fra i caratteri razionali destro e sinistro può assumere questa forma: «Devo accettare quel lavoro in un’altra città che mi permetterebbe di guadagnare di più e fare carriera» (emisfero sinistro) oppure «Devo tenermi il lavoro attuale in modo che i miei figli rimangano in una scuola che conoscono e non perdano i contatti con amici e parenti» (emisfero destro)?

Analogamente, ecco un possibile conflitto fra i caratteri emotivi destro e sinistro: «Quella persona mi ha ferito, voglio pareggiare i conti e renderle pan per focaccia» (emisfero sinistro) oppure «Farò sentire a quella persona il mio affetto da lontano, creando il tempo e lo spazio di cui ho bisogno perché la ferita al cuore si rimargini e io possa voltare pagina con dignità» (emisfero destro)?

In ognuno di questi casi, sapere quali caratteri sono coinvolti nel dialogo e conoscere i loro fattori motivanti ci permette di scegliere in maniera consapevole chi e come vogliamo essere.


«Quando il cuore dice una cosa e la testa un’altra,

è in atto uno scontro fra parti diverse del cervello.»



Imparando a identificare i Quattro Caratteri e ad apprezzare le abilità che ognuno di essi offre, riuscirete a rendere questa scelta più consapevole e deliberata. Tuttavia, conoscere i Quattro Caratteri non basta: l’obiettivo è fare in modo che acquisiscano una familiarità reciproca tale da creare relazioni sane fra loro. A quel punto, agiranno come un team dotato di tutte le vostre doti naturali.

Capita di continuo che i membri di un team – i compagni di squadra in campo, i colleghi al lavoro – si consultino tra loro per valutare la situazione e pianificare le mosse successive. Anche il vostro team cerebrale può riunirsi in qualunque momento per analizzare la situazione e prendere una decisione su chi e come volete essere nella circostanza che vi attende.

Nella seconda parte esamineremo ciascun carattere nel dettaglio e vi introdurrò a quella che definisco «Assemblea cerebrale», un procedimento in cinque fasi che ci consente di fermarci, prendere coscienza di tutti e quattro i caratteri e poi scegliere la mossa migliore, collaborando come una squadra. Vi inviterò a sperimentare l’Assemblea cerebrale nella vita quotidiana, in modo che il cervello impari a prendere decisioni rapide ed efficaci. Se siete disposti ad allenare i vostri caratteri al lavoro di squadra quando state bene, vi tornerà utile nei momenti di difficoltà.

Per il momento, ecco una breve anteprima delle fasi dell’Assemblea cerebrale:

Breathe (respira). Concentrarsi sul respiro permetterà di premere il tasto «pausa», interrompere la reattività emotiva e rivolgere la mente al momento presente e a se stessi.

Recognize (riconosci). È essenziale riconoscere quale dei Quattro Caratteri si sta manifestando nel presente.

Appreciate (accetta). Occorre accettare il carattere che si sta manifestando, qualunque esso sia, e apprezzare la disponibilità di tutti e quattro i caratteri in ogni momento.

Inquire (interroga). I Quattro Caratteri vanno interpellati e invitati all’assemblea in modo che possano elaborare collettivamente e consapevolmente la mossa successiva.

Navigate (esplora). Si indaga la nuova realtà, con i Quattro Caratteri che danno il meglio di sé.

Avrete notato che le iniziali delle cinque fasi formano la parola BRAIN, «cervello». L’acronimo ha il preciso scopo di aiutarvi a ricordare rapidamente le fasi nei momenti di pressione, quando il circuito dello stress del Carattere 2 è fuori controllo e faticate persino a ragionare perché i componenti chimici dell’ansia e della paura scorrono nel sangue e travolgono i circuiti. Allora l’acronimo BRAIN sarà come una luce capace di chiamare a raccolta il team cerebrale per rientrare nella pace dell’emisfero destro.

L’Assemblea cerebrale, ovvero la possibilità di coinvolgere intenzionalmente tutti e quattro i caratteri, è una risorsa che rende più forti. Tutti noi abbiamo la facoltà di interrompere i circuiti automatici della reattività emotiva e di scegliere quale dei Quattro Caratteri vogliamo far prevalere in ogni momento. Conoscere i caratteri e riconoscerli negli altri ci consente di interagire in maniera più autentica. Tutti noi abbiamo il potere di costruire rapporti personali sani e positivi.

Il Viaggio dell’eroe verso la pace

Come abbiamo visto nel Capitolo 1, il viaggio alla scoperta dei Quattro Caratteri per imparare a convocarli nel team cerebrale rispecchia il Viaggio dell’eroe di Joseph Campbell. Inoltre, vale la pena di osservare che i caratteri corrispondono ai grandi archetipi dell’inconscio formulati da Carl Jung: Carattere 1-la Persona; Carattere 2-l’Ombra; Carattere 3-l’Anima/Animus; Carattere 4-il Sé.

Nel monomito, l’eroe asseconda l’istinto di spogliarsi della coscienza razionale ed egocentrica che elabora la realtà del mondo esterno. Nei termini dei Quattro Caratteri, l’eroe deve uscire dalla coscienza egocentrica del Carattere 1, il centro razionale dell’emisfero sinistro, per entrare nel regno inconscio dell’emisfero destro. Per intraprendere la sua ricerca, deve essere pronto ad abbandonare possedimenti e conoscenza terrena e accettare la morte del proprio ego individuale. Parafrasando Einstein, dobbiamo rinunciare a ciò che siamo per diventare ciò che vogliamo essere.

Si tratta, come si può immaginare, di un’impresa titanica: non a caso il protagonista viene chiamato «eroe». Per raggiungere la meta deve mettere da parte tutto ciò che ha raccolto e che è diventato. (Proprio come il Buddha, che rinunciò alla posizione sociale e ai beni materiali per comprendere la vera natura della realtà e ottenere l’illuminazione.) Ma una volta scelto di sbarazzarsi dell’individualità egocentrica e razionale dell’emisfero sinistro, l’eroe entra nel regno inconscio del destro, dove incontra l’Anima/Animus, la sua natura androgina. Non può manifestare entrambi i caratteri, individuale e collettivo, nello stesso momento: dovrà spezzare il dominio dell’emisfero sinistro giudicante e assetato di giustizia (Caratteri 1 e 2) se vuole incarnare i caratteri compassionevoli (3 e 4) del destro.

Alla nascita non possediamo il senso dell’individualità, e i due emisferi sono simili in termini di struttura e priorità. Con il tempo tuttavia, il sinistro impara a definire i nostri confini fisici e insieme all’identificazione dell’io ci offre la capacità di percepire noi stessi come individui separati dall’intero. È in quei momenti che la gocciolina della coscienza individuale dell’emisfero sinistro si stacca dal mare della coscienza cosmica da cui proviene. Prima che le «ego-cellule» dell’emisfero sinistro gli insegnino a percepirsi come individuo, l’eroe possiede la conoscenza collettiva della mente inconscia del destro. In seguito, cominciando a identificare il sinistro, imparerà a dominare e inibire la conoscenza del destro, con il risultato che la coscienza cosmica finisce sullo sfondo, trasformandosi nell’intuito inconscio.

Si dice che, nel momento in cui posa la spada della virtù e dell’ego dell’emisfero sinistro, l’eroe si emancipi dall’individualità tornando a fondersi con la coscienza cosmica dell’universo da cui è nato. Come la gocciolina che ritorna nel mare, l’eroe viene immediatamente avvolto dalla beata euforia dell’amore eterno che la sua anima conosceva prima della nascita. Simile alla grande balena che aveva dimenticato di essere, l’anima ricomincia a scivolare nel mare dell’euforia silenziosa, unendosi a tutto ciò che esiste.

Una volta sconfitta la paura della morte e gli altri demoni dell’emisfero sinistro cui è rimasto aggrappato nella vita quotidiana, l’eroe è libero di raggiungere le mete del suo viaggio di ricerca, avvolto dalla saggezza radiosa dell’emisfero destro. A quel punto, però, deve decidere se tornare a casa e condividere la conoscenza dell’integrazione cerebrale, conquistata a caro prezzo, o tenerla per sé. Comunque sia tornerà a casa diverso, e la nuova sfida che lo aspetta sarà capire come vivere una vita equilibrata nel mondo esterno pur rimanendo consapevole dei caratteri coscienti e inconsci e dei loro valori conflittuali.


«Vi invito a intraprendere il vostro viaggio eroico

esplorando i Quattro Caratteri all’interno dei due emisferi

cerebrali, quello cosciente e quello inconscio.»



I Quattro Caratteri presentati in questo libro rappresentano una sorta di «road map» neuroanatomica del noto paradigma dei Quattro Archetipi junghiani. Come una casa con quattro stanze, due al primo piano e due al pianterreno, il cervello contiene tutti e quattro i caratteri. Con uno sforzo minimo, possiamo imparare a identificarli all’interno della psiche, creare relazioni sane fra di essi e poi lasciare che tutti insieme guidino pacificamente la nostra vita.

Se siete disposti a fermarvi e riconoscere ciò che già avviene nel vostro cervello, se siete pronti a osservare come vi presentate in circostanze diverse, se siete preparati ad applicare la consapevolezza del presente ai vostri schemi razionali ed emotivi, siete sulla strada giusta per imparare a scegliere la vostra vita. Vi invito a intraprendere il vostro viaggio eroico esplorando i Quattro Caratteri all’interno dei due emisferi cerebrali, quello cosciente e quello inconscio.

La serenità è davvero a portata di mente.

Per i vostri Quattro Caratteri

Mentre continuate la lettura, ricordate i miei messaggi indirizzati a ciascuno dei vostri Quattro Caratteri.

CARATTERE 1 (RAZIONALE SINISTRO)

Inspira. Apriti. Espira. Ti sfido a finire questo libro. Sentiti libero di giudicarne il contenuto con cautela, ma ti prego di farlo a mente aperta. So che ti concentrerai su piccoli errori e imprecisioni, ma se ti sforzi di andare oltre questi dettagli otterrai in cambio degli utili strumenti per mettere ordine nel tuo mondo e rafforzare il senso di connessione con chi ti circonda.

Titoli che il tuo Carattere 1 potrebbe dare a questo libro:

«Conosci il tuo cervello, riconosci il tuo potere»

«Controlla il tuo cervello, vivi al meglio»

«Il successo parte dal cervello»

«Il perché dell’intelligenza emotiva».

Cosa potrebbe dire il tuo Carattere 1 al termine della lettura:

«Emisfero sinistro, emisfero destro, respirate»

«È vero, anche quelle altre parti di me sono importanti».

CARATTERE 2 (EMOTIVO SINISTRO)

Non ti farà piacere, ma non c’è problema, ti capisco. Tu conti. Sei la voce dell’allarme che ci protegge tutti, e in quanto tale sei una parte fondamentale dell’intero. Questo libro aiuterà gli altri caratteri a conoscerti meglio, a proteggerti e ad apprezzarti. Sei indispensabile, perché ci permetti di crescere. Senza la tua guida, non saremmo al sicuro e non potremmo dare il meglio di noi, né vivere al meglio.

Titoli che il tuo Carattere 2 potrebbe dare a questo libro:

«I sentimenti contano»

«La forza dei sentimenti»

«Controlla il tuo dolore»

«Siamo creature senzienti che pensano».

Cosa potrebbe dire il tuo Carattere 2 al termine della lettura:

«Mi sta bene provare ciò che provo»

«Posso essere felice. Posso accettare. So perché mi sento così. Io conto. Io vado bene. Io mi sento forte. Io sono la chiave per vivere al meglio».

CARATTERE 3 (EMOTIVO DESTRO)

Ma certo che esiste anche l’audiolibro, potrai ascoltarlo senza interrompere le tue attività. So che in questo momento preferiresti dedicarti a qualcosa di entusiasmante, ma se avrai la pazienza di ascoltare quanto ho da dirti e di accoglierlo nella tua vita, gli altri caratteri riconosceranno la tua importanza e ti concederanno più tempo per giocare e creare.

Titoli che il tuo Carattere 3 potrebbe dare a questo libro:

«Il mio cervello è il top»

«I Noi dentro di Me: autentiche rock star!»

«Quattro sotto un tetto»

«Il nostro cervello: tutto compreso».

Cosa potrebbe dire il tuo Carattere 3 al termine della lettura:

«La vita è migliore di quanto immaginassi»

«La sensazione di essere connesso con tutti è meravigliosa».

CARATTERE 4 (RAZIONALE DESTRO)

Ecco la chiave per liberarti da tutto ciò che ti comprime e ti controlla in questa vita. Sei il contatto con la Forza superiore, perché sai che il nostro primo compito è amarci l’un l’altro. Non parlo solo degli altri esseri umani al di fuori di noi, ma anche dei caratteri dentro di noi. Queste pagine aiuteranno i caratteri del tuo emisfero sinistro a trovare un equilibrio fra ciò che fanno e ciò che sono. La serenità a portata di mente sei tu.

Titoli che il tuo Carattere 4 potrebbe dare a questo libro:

«Libero di essere te stesso»

«Noi siamo la forza vitale»

«Chiedi l’amicizia al tuo cervello»

«La serenità è a portata di mente».

Cosa potrebbe dire il tuo Carattere 4 al termine della lettura:

«Noi siamo Uno»

«Continua a leggere... non è un caso se il ripieno è al centro del dolce».








Parte seconda

I QUATTRO CARATTERI








IV

Il Carattere 1 (razionale sinistro)




L’emisfero cerebrale sinistro è il primo strumento di cui disponiamo per interagire con il mondo esterno. La mattina dell’ictus, le cellule che formavano la rete del mio Carattere 1, il centro razionale sinistro, nuotavano in un lago di sangue che le rendeva completamente inservibili. Oltre a un gruppo di attività che dipendevano da quelle cellule, come abbiamo visto, scomparve anche una parte specifica della mia personalità, un carattere che conoscevo da decenni identificandolo con il mio io.

Non riuscivo più a individuare i limiti fisici del corpo. E devo confessare che, pur essendo una neuroanatomista, non sapevo che esistesse un gruppo di cellule cerebrali con questa funzione. Ora che si erano spente, mi percepivo come una gigantesca sfera d’energia in perfetta armonia con l’universo. Mi sentivo così sconfinata che ero convinta di non riuscire più a contenere tanta enormità in questo minuscolo corpicino. Come si può immaginare, una parte di me trovava illuminante questo mutamento di coscienza, mentre il Carattere 1 (se fosse rimasto abbastanza attivo da poter riflettere) avrebbe considerato umiliante tale perdita dell’io.

Oltre a non essere più in grado di percepire i confini del corpo, l’emisfero sinistro non riconosceva più i limiti fra gli oggetti del mondo esterno; di conseguenza, mi sentivo un’entità fluida, connessa all’energia di tutto ciò che mi circondava. Lo scarto percettivo fu possibile perché l’emisfero sinistro è progettato per cogliere le differenze e la separazione al livello dei corpi, non a quello subatomico delle particelle che li compongono. Quest’ultimo è il dominio di ciò che chiamiamo «mente inconscia», territorio dell’emisfero destro.

La foresta e gli alberi

Il pomeriggio dopo l’ictus, scoprii che il flusso energetico universale si muove troppo lentamente per essere percepito dall’emisfero sinistro. Finché è concentrato sulle cose concrete e impegnato a identificare i dettagli che ci permettono di identificarle, l’emisfero sinistro non può mettere a fuoco i pixel che le compongono. In altre parole, l’emisfero sinistro si concentra sui dettagli che distinguono una cosa dall’altra (alberi), mentre il destro si concentra sui pixel che non hanno tratti distintivi e si muovono come un tutt’uno (foresta), parte del flusso cosmico.

Poiché i due emisferi elaborano le informazioni in modi opposti, la nostra percezione complessiva del mondo è un mix fra quadro generale (emisfero destro) e dettagli (emisfero sinistro): come un’aquila che, librandosi alta nel cielo, riesce ad abbracciare con lo sguardo il vasto paesaggio sottostante ma anche a concentrarsi su quel vulnerabile (e delizioso) cane delle praterie a mezzo chilometro di distanza.

Quando il mio emisfero sinistro si spense impedendomi di raccogliere informazioni sulle cose, persi la capacità di distinguere il cane delle praterie dal paesaggio. Percepivo solo gli atomi pixelati che formano lo spazio al livello del flusso cosmico. Di conseguenza, mentre facevo la doccia quella mattina, non distinguevo i pixel del mio braccio da quelli del muro. Avvertivo solo la mia energia, mescolata all’energia dello spazio intorno a me. La percezione di me stessa superava tutti i limiti, rendendomi letteralmente vasta quanto l’universo.

Una volta che i centri del linguaggio nel centro razionale sinistro (Carattere 1) si disattivarono, persi completamente la capacità di comunicare con gli altri e con me stessa. Non solo non potevo parlare con le persone né capirle, ma non riuscivo nemmeno a distinguere lettere e numeri come simboli dotati di un significato. Prima dell’ictus sapevo chi ero grazie al gruppo di cellule dell’emisfero sinistro che avevano costruito la mia identità di Jill Bolte Taylor. Quelle cellule, il centro del mio essere, sapevano chi ero, dove vivevo, e conoscevano una miriade di altri dettagli come il mio colore preferito. Giorno dopo giorno si erano impegnate a tenermi aggiornata su tutte le notizie, i particolari, i ricordi, le preferenze e le antipatie che costituivano la mia identità. Io, Jill Bolte Taylor, esistevo perché quelle cellule dell’emisfero sinistro mi dicevano che esistevo.


«Per quanto sia sconcertante sapere che la nostra identità

dipende interamente da un gruppetto di cellule

dell’emisfero sinistro, in effetti è così: il nostro io

è davvero molto fragile.»



Quando quelle cellule smisero di funzionare e mi trasferii nell’oblio dell’emisfero destro, non sapevo chi ero e non ricordavo nulla della mia vita precedente. Non era come se mi fosse svanito dalla mente un ricordo; era come se quel ricordo, e io stessa, non fossimo mai esistiti. Per quanto sia sconcertante sapere che la nostra identità dipende interamente da un gruppetto di cellule dell’emisfero sinistro, che potremmo perdere in qualsiasi momento, in effetti è così: il nostro io è davvero molto fragile.

Perdere e ritrovare il Carattere 1

Insieme a quelle abilità e funzioni essenziali, persi i caratteri dei centri razionali ed emotivi dell’emisfero sinistro. Come in una stufa con due piastre spente, gran parte di quelle cellule erano ancora al loro posto, ma avevano subito un trauma e non funzionavano più. Senza la linearità temporale che le cellule dell’emisfero sinistro mi avevano garantito fino a quel momento, non mi rimaneva altro che la vastità del presente. A differenza dell’eroe del monomito, che aveva scelto di posare la spada dell’io, mi ero lasciata sottrarre la mia senza volerlo; e, una volta entrata mio malgrado nel regno inconscio dell’emisfero destro, il malfunzionamento del sinistro mi trasformò in una neonata priva di qualsiasi capacità.

Il vantaggio di perdere il Carattere 2 (emotivo sinistro), su cui torneremo nel prossimo capitolo, fu la scomparsa assoluta della rabbia e della paura. Senza più ricordi del passato a gravare sull’esperienza del presente, entrai in uno stato di beata euforia. Naturalmente, per quanto fosse stimolante, la perdita del Carattere 1 mi trasformò in una persona demente e incapace di rapportarsi al mondo esterno. (E tuttavia, mentre mi trovavo in quella condizione, non ero affatto preoccupata.)

Negli otto anni successivi, mentre i circuiti dell’emisfero sinistro riacquistavano forza e funzionalità, anche i relativi caratteri guarivano e si riattivavano. L’1, come abbiamo visto, voleva ricominciare a spadroneggiare ma, per quanto fosse stato determinante nella mia vita pre-ictus, conducendomi al successo, non ero più motivata da fattori esterni per lui prioritari, come il denaro e il prestigio.

Pur sapendo che dovevo ancora guadagnarmi da vivere, i caratteri dell’emisfero destro volevano una vita più tranquilla e lenta, che mi permettesse di costruire relazioni profonde con la famiglia e gli amici. Dopo l’ictus, mia madre si era presa cura di me: aveva appena compiuto settant’anni, mentre mio padre ne aveva poco più di ottanta. Ritrasferirmi nell’Indiana, dove potevo trascorrere del tempo con loro finché erano ancora vivi, diventò la mia priorità. Avendo scoperto quanto fosse fragile la vita, feci dei rapporti sinceri e profondi il valore fondante della persona che volevo essere.

Prima dell’ictus avevo deliberatamente compromesso i miei rapporti umani, allontanandomi da casa e dai miei cari per inseguire il prestigio e i vantaggi economici di una carriera da neuroanatomista a Harvard. Pur essendo felice di aver recuperato le fondamentali abilità del Carattere 1, adesso non ero più disposta a vivere all’insegna del lavoro totalizzante. Se prima il Carattere 1 dell’emisfero sinistro aveva identificato il successo con le gratificazioni esteriori, dopo i caratteri dell’emisfero destro compresero l’importanza dei valori interiori dell’amare, essere amati e mettersi al servizio degli altri.

Ho deciso di chiamare «Helen» il mio Carattere 1, che vedo come una donna tosta e pragmatica. Se voglio essere una persona capace di rapportarsi al mondo esterno, ho scoperto che non posso fare a meno di lei. Ma per quanto Helen desideri riappropriarsi della corona e riprendere il ruolo di carattere dominante, io glielo impedirò.

Helen è un carattere meraviglioso, sotto molti aspetti, e sono davvero felice che si sia riattivata e mi abbia restituito le mie capacità. Ma non è il mio carattere più amabile né il migliore, al punto che quando gli amici al telefono si rendono conto che è tornata al comando dicono «Ciao, Helen» e mi chiedono affettuosamente di richiamarli più tardi.

La coscienza dell’emisfero sinistro

L’emisfero sinistro è progettato per creare ordine nella casualità del flusso cosmico e, proprio come l’aquila che zooma sul cane delle praterie, riesce a distinguere due oggetti esaminandone le differenze; dopo averli distinti, può organizzarli e catalogarli in base ai particolari.

Per esempio, io so distinguere un asino da una barca perché sono due cose molto diverse, con poche caratteristiche in comune. Con una procedura un po’ più raffinata, l’emisfero sinistro può distinguere un asino da una scimmia perché, sebbene condividano alcune caratteristiche come gli arti e la testa, presentano comunque parecchie differenze. A un livello di raffinatezza ancora superiore quanto a capacità di elaborare i dettagli con precisione assoluta, l’emisfero sinistro può distinguere un asino da un cavallo: benché siano strutturalmente molto simili, riesco a individuarne le piccole differenze e a catalogarli di conseguenza.

Oltre a saper distinguere le cose, l’emisfero sinistro manifesta un’identità e una coscienza. Senza dilungarci troppo, qui basterà definire la coscienza dell’emisfero sinistro come una consapevolezza di se stesso e del suo rapporto con il mondo esterno.

I mattoni di cui è fatto il mondo fisico sono le cose e, come abbiamo visto, l’emisfero sinistro è lo strumento principale che utilizziamo per percepirle come entità separate dal flusso cosmico di fondo. A tal fine, questo emisfero sfrutta le sue doti percettive per confrontare, analizzare criticamente e distinguere le minime differenze nella struttura e nella composizione delle particelle del flusso. Concentrandosi completamente sulle cose, l’emisfero sinistro crea un nuovo livello di coscienza.

Ricordate l’«Occhio magico», le illusioni ottiche in 3D che andavano tanto di moda negli anni Novanta? Due immagini venivano fuse in una e, a seconda della messa a fuoco, si poteva vedere quella a due dimensioni, più evidente, o quella tridimensionale, nascosta. Lo scarto nel piano focale che caratterizza la percezione dell’emisfero sinistro non è identico, ma il principio è simile.

Oltre a visualizzare il mondo esterno al livello delle cose, grazie a procedimenti di differenziazione ancora più raffinati l’emisfero sinistro identifica i nostri confini in quanto individui. Per riuscirci, produce un’immagine olografica di noi stessi che ci permette di distinguere ciò che è dentro di noi da ciò che è fuori. In questo modo, percependo il mondo come qualcosa di distinto, l’emisfero sinistro ne deduce che esistono una realtà esterna e una interna.

Se mettiamo a fuoco il mondo esterno e il nostro rapporto con esso è perché ci siamo staccati dall’intero. In altre parole, non siamo più al sicuro, perché con la vita e la separazione dal flusso cosmico arriva il rischio di perdere qualcosa: l’«io-sé» come centro dell’universo, oltre alla vita stessa. E dal momento che siamo diventati il centro del nostro universo, le ego-cellule dell’emisfero sinistro si attivano per organizzare il mondo esterno attorno alla nostra individualità.

Con questo slittamento focale verso il rapporto con il mondo esterno in quanto distinto da noi, la coscienza del flusso eterno non scompare, ma viene relegata sullo sfondo. Concentrato sul cane delle praterie, l’emisfero sinistro – ora cosciente – ignora il paesaggio, e il regno percettivo olistico dell’emisfero destro viene messo da parte.

Non appena l’emisfero sinistro ha prodotto una nuova coscienza che ci permette di percepire le cose e il nostro rapporto con esse in quanto esterne a noi, generiamo un ordine superiore che finisce per raggiungere un livello di raffinatezza ancora più avanzato. Le cellule del Carattere 1 organizzano, classificano, contano, elencano e infine – quando dispongono di un linguaggio strutturato per comunicare – nominano ogni cosa.

Come abbiamo visto nella prima parte, l’aggiunta del tessuto razionale corticale superiore offre a noi umani non solo cellule e circuiti nuovi, ma anche una coscienza funzionale che ci colloca al vertice della catena alimentare. L’abilità di pensare razionalmente ci ha permesso di creare routine prevedibili e raggruppare automaticamente le cose sulla base della loro struttura. Queste cellule ordinatrici dell’emisfero sinistro spiegano sia la nostra coscienza fondata sulla realtà sia il nostro status elevato.


«La vita è un evento ininterrotto: più impariamo,

più l’emisfero sinistro vuole imparare.»



Ora che le abilità dell’emisfero sinistro sono ben sviluppate, ecco che il Carattere 1 irrompe sulla scena e pretende di assumere il controllo. È la nostra forza nel mondo, ma anche il volto che mostriamo: come abbiamo visto nel Capitolo 2, corrisponde all’archetipo della Persona, che Jung definisce «una specie di maschera, che serve [...] a fare una determinata impressione sugli altri».a In quanto nostro «sé alfa», quando viene sfidato si batte per le sue convinzioni; sfruttando la sua capacità di distinzione, identifica ciò che è giusto e ciò che è sbagliato, ciò che è buono e ciò che è cattivo. In questo modo, il tessuto razionale dell’emisfero sinistro costruisce una visione del mondo e un sistema di credenze che ci consentono di prendere decisioni ed evolvere.

Nello stesso momento in cui sottopone i dati a una manipolazione lineare e metodica, il centro razionale dell’emisfero sinistro costruisce nuove connessioni neurali in reazione agli stimoli. La vita è un evento ininterrotto: più impariamo, più l’emisfero sinistro vuole imparare. È la neuroplasticità, ovvero la facoltà con cui le cellule cerebrali entrano in contatto con neuroni sempre diversi, ed è il fondamento della nostra capacità di imparare cose nuove.

Poiché il cervello è al contempo un prodotto della sua natura e del modo in cui lo educhiamo, abbiamo il potere di modificare volontariamente la struttura cellulare alla base dei nostri pensieri e sentimenti. Il che significa che per la prima volta nella storia della vita su questo pianeta (per quanto ci è dato sapere) noi umani abbiamo il potere di indirizzare la nostra evoluzione verso un livello di intercomunicazione superiore.

E allora perché non farlo dopo aver conosciuto nel dettaglio le parti del cervello e il nostro potere di sfruttare i pensieri per modificare la struttura anatomica delle cellule che ne sono alla base? Possiamo riuscirci con la meditazione o la mindfulness, naturalmente, e grazie all’Assemblea cerebrale possiamo rafforzare il rapporto fra i Quattro Caratteri, rendendo questa comunicazione aperta la norma.

Il Carattere 1 nel mondo

Il Carattere 1 ha la facoltà di essere deciso e risoluto oltre che minuzioso. Raggruppando le cose in routine ripetibili e prevedibili, l’emisfero sinistro può costruire un mondo fisico che ci è familiare e nel quale, pur essendone separati, ci sentiamo al sicuro. Avendo ottenuto una coscienza individuale, questo emisfero diventa un autentico maestro dell’organizzazione spaziale: un’organizzazione che è gerarchica quando giudichiamo una cosa più importante di un’altra o quando gestiamo il tempo in modo da essere puntuali. Quando facciamo progetti, organizziamo il nostro comportamento nel tempo.

I Caratteri 1 si svegliano al mattino e vedono la giornata come un traguardo da conquistare: da veri stacanovisti, si alzano presto, amano le routine e muoiono dalla voglia di depennare le voci dagli elenchi. Sul lavoro, sono leader efficaci e bravi nel gestire persone, luoghi e cose, si concentrano al massimo sui dettagli e sono estremamente produttivi. Inoltre sono molto autocritici e si confrontano regolarmente con gli altri. Ogni giorno è un’occasione utile per affinare le abilità e ritengono fondamentale mostrare il lato migliore di sé.

Fedeli alla loro natura, i Caratteri 1 devono creare ordine e armonia nello spazio che li circonda, perché le apparenze contano. Svolgono ogni compito con cura, perché se vale la pena di fare una certa cosa, vale la pena di farla bene. Il tempo è denaro, perciò sono puntuali e spesso arrivano con qualche minuto d’anticipo: se siete in ritardo, potete stare certi che i Caratteri 1 se ne accorgeranno.

Apprezzano i beni materiali, comprano prodotti di qualità, si prendono cura delle cose e vi guardano male se non rimettete a posto la cucitrice dopo averla usata. Bravi a guadagnare, gestire e investire denaro, sono eccezionali nella promozione di sé e nello scontro.

Per loro natura sono grandi pensatori, capaci di esercitare un forte controllo sulla realtà e propensi ad affidarsi al ragionamento per scegliere; poiché si prendono il tempo per riflettere, si assumono la responsabilità di ciò che fanno. Se nel tuo cervello si nasconde un perfezionista, è senz’altro il tuo Carattere 1.

Dobbiamo ringraziare il cielo se il cervello umano ha sviluppato le abilità di questo carattere. Sono le sue doti organizzative nel governo, nell’istruzione e negli affari a permetterci di vivere in una società ordinata. E le sue facoltà naturali ci consentono, in quanto specie, di avere dei neuroni a cui affidare le nostre idee. Oltre a essere bravissimo a riparare le cose, rimettere in ordine e gestire programmi serrati nello stesso tempo, il Carattere 1 rispetta l’autorità, segue le regole e di conseguenza ci aiuta a non commettere gravi errori.

Il Carattere 1 sul lavoro e nel gioco

Diamo ora uno sguardo a come il Carattere 1 tende a mostrarsi in un paio di scenari quotidiani. Lo vedremo in azione più nel dettaglio nella terza parte, quando ci occuperemo di come operano i Quattro Caratteri in varie sfere della vita. Questa è una breve anteprima.

Osservando i Caratteri 1 nel loro ambiente naturale, in certi casi distingueremo fra «1 Dolce», quando non risente delle emozioni, e «1 Duro», che rappresenta la reazione a un allarme lanciato dal tessuto emotivo profondo del 2. Come possiamo immaginare, quando agisce da solo l’1 Dolce tende a essere gentile, premuroso, relativamente disponibile e un ottimo team builder. L’1 Duro invece, generato come reazione a un turbamento emotivo del 2, agisce come se dovesse gestire un’emergenza, anche se l’emergenza è solo una sua proiezione.

Per fortuna la maggior parte dei Caratteri 1 con cui interagisco sono 1 Dolci, organizzati, capaci, efficienti e persino gentili. In chi cresce in un ambiente che stimola di continuo l’allarme emotivo, tuttavia, il Carattere 1 impara a diventare un 1 Duro. Provate ad analizzare le motivazioni del vostro 1: potreste scoprire di essere un 1 Dolce, oppure il vostro 1 potrebbe essere un comandante in capo più che un team leader.

Prima dell’ictus, il mio Carattere 2 era sempre in allarme rosso, perciò Helen era senz’altro un 1 Duro. Ricordo che quando stavo seduta nella sala del consiglio d’amministrazione mi sembrava di impazzire perché tutto si svolgeva con grande lentezza. E ogni volta che qualcuno si allontanava dal programma, mi sentivo giudicata severamente e l’ansia era così acuta da manifestarsi sotto forma di dolore fisico. Il mio 2 era sempre su di giri a causa del mio trauma infantile e la parola relax non apparteneva al mio vocabolario. Ma non appena quel piccolo circuito si spense per l’ictus, lo stesso accadde al mio senso di disperata urgenza. E quando infine Helen si riattivò, era diventata Dolce e molto più gradevole, perché non era più ostaggio di quell’allarme infantile.

In ufficio

I Caratteri 1 pensano in modo lineare e cominciano un progetto dal punto più logico. Per capire la loro leadership, tuttavia, bisogna distinguere. L’1 Duro guida un gruppo come un allevatore che gira intorno alla mandria e la governa pungolandola sul didietro: lui è il capo, non fa parte del team. L’1 Dolce, invece, è il pastore che si muove in mezzo al gregge e lo aiuta a procedere.

Il leader 1 Duro è un pensatore critico autorevole, che guida gli altri sulla base di idee e dati sicuri. Vede il team come forza lavoro, più che come un gruppo di persone. Per lui, successo e fallimento hanno conseguenze concrete. Privilegia la ragione ed è convinto che le emozioni debbano rimanere fuori dal luogo di lavoro: le considera un segno di vulnerabilità e debolezza, sia in sé che negli altri. Si vanta di sapersi concentrare esclusivamente sul lavoro e ritiene di occupare un gradino della catena alimentare superiore a quello dei suoi subalterni, e per rimarcare questa differenza di rango non dice mai «anch’io» ed evita di mostrare il suo lato vulnerabile.

Il leader 1 Duro è riflessivo, critico e autorevole, ed è poco interessato a portare il rapporto con il lavoratore oltre il compito che deve svolgere. Rimane impassibile a fronte del caos e dell’incertezza, perciò il team non è mai al corrente dell’andamento complessivo del progetto. Dirigendo dall’alto e nascondendo il quadro generale, l’1 Duro tiene i collaboratori sotto scacco, il che lo aiuta a mantenere l’autorità, perché mettere in discussione le scelte del leader è praticamente impossibile se non si conosce il contesto.

L’1 Duro ha aspettative precise circa l’obiettivo ed è concentrato sui risultati più che sulle fasi di lavoro. La sua leadership agisce in modo lineare e per gradi, con il rischio di trovare troppo tardi le soluzioni organiche a problemi fondamentali. Senza una visione globale dell’obiettivo e un piano dettagliato per raggiungerlo, il team non può prevedere né evitare le trappole che incontrerà lungo la strada.

Come abbiamo visto, il leader 1 Duro è mosso da una tensione generata dal Carattere 2 (emotivo sinistro), prigioniero di un loop di paura: i suoi circuiti si attivano per proteggerlo. Se si blocca o fallisce, l’1 Duro non riuscirà a correre più veloce del mostro che tiene il fiato sul collo del 2. Ecco perché il riposo e il rischio non rientrano nelle abitudini dell’1 Duro, che si alza alle quattro del mattino per battere sul tempo la concorrenza.

È un leader estremamente autocritico: considera vittorie personali i successi che ottiene, ma essendo solo al vertice si sente comunque isolato e vuoto. Non può mai dirsi soddisfatto, restituire la palla e rilassarsi, perché ogni vittoria significa una nuova montagna da scalare e un nuovo mostro a cui sfuggire. Dietro il successo si nasconde un inquietante «e ora?», e quando fallisce, fallisce alla grande.

I lavoratori 1 Duri, come i leader, danno il meglio in un ambiente fortemente organizzato: hanno bisogno di una definizione chiara del successo perché sono mossi dalla paura di fallire, e sono concentrati sulla grande vittoria finale più che sui piccoli successi intermedi.

Dai lavoratori 1 Duri si ottengono ottime performance, ma mai più di quanto richiesto. Non hanno l’intuito necessario a pensare in autonomia e contribuire creativamente a un progetto. Ma del resto non sono interessati a coinvolgere gli altri nelle riflessioni, perché li vedono come una minaccia alla loro superiorità. Di conseguenza, il leader 1 Duro tende a trovarsi bene con i lavoratori 1 Duri, a patto che questi non puntino a rubargli il posto.

Il cambiamento è visto con sospetto, a meno che non possano sfruttarlo a loro vantaggio. Per esempio, adottano una nuova tecnologia – un aggiornamento del software o dell’hardware – se pensano che li aiuterà a sbaragliare la concorrenza, ma se da un lato esigono la messa in atto di quel cambiamento, dall’altro non si impegnano per favorirla. I leader 1 Duri tollerano la seccatura del cambiamento solo se ne vedono l’utilità.

Anche i leader 1 Dolci sono riflessivi, ma a differenza degli 1 Duri si rendono conto che il team è formato da persone con opinioni e sentimenti: sono guide empatiche e attribuiscono gli errori all’inesperienza più che all’incapacità. Convinto che tutti diano il massimo in termini di impegno e di idee, se sorge un problema il leader 1 Dolce apporta semplicemente qualche piccola modifica al pensiero del team per aiutarlo a rimettersi in pista. Si fa vedere ed è parte integrante del team, non ne è separato e non ha paura di dire «anch’io». I lavoratori hanno la sensazione di lavorare con lui e non per lui.

I leader 1 Dolci costruiscono una visione e offrono al team un progetto dettagliato, in modo che ognuno possa comprendere il proprio ruolo. Definiscono da subito i contorni del successo e del fallimento, permettendo ai lavoratori di avere un’idea chiara del proprio compito e di sentirsi sicuri di quanto ci si aspetta da loro.

Gli 1 Dolci sono leader pratici, ma non sono inclini alla microgestione, pertanto i lavoratori si sentono sostenuti e valorizzati in ogni fase. Ecco perché, sotto la guida di un leader 1 Dolce, sono orgogliosi dei loro risultati e si impegnano anche a livello emotivo: in quanto gruppo, desiderano che il team abbia successo e raggiunga l’obiettivo.

L’1 Dolce è mosso dalla necessità di dare il meglio e di fare del mondo un posto migliore. In veste di leader, partecipa attivamente alle dinamiche del team: si tiene aggiornato su ciò che accade in ogni reparto e in questo modo lo aiuta a progredire. Per quanto riguarda il cambiamento, accoglie le nuove tecnologie fiducioso che contribuiranno al successo del team e, in ultima istanza, della compagnia.

Quando un 1 Dolce vince, è una vittoria per tutti e lui tiene alto il morale festeggiando i piccoli successi intermedi. Vede le complicazioni come opportunità più che fallimenti, riducendo così i rischi per ciascun membro del team; di conseguenza, i lavoratori non esitano a fare passi avanti e collaborano alla correzione degli errori e alla costruzione di un nuovo successo. Quando ci riescono, l’1 Dolce dice «abbiamo vinto», non «ho vinto» come l’1 Duro.

La leadership dell’1 Dolce crea un ambiente di lavoro gradevole in cui tutti possono dare il meglio e mettere a frutto la loro competenza specifica. Per esempio, una revisione contabile del fisco può far saltare i nervi per la paura dell’ignoto e le potenziali ripercussioni finanziarie, ma allo stesso tempo è un’occasione straordinaria per avere un controllo professionale e gratuito dell’accuratezza del sistema... il che va benissimo, a patto che non trovino nulla di irregolare. Se tuttavia c’è un errore, la revisione contabile permette all’organizzazione di resettare il sistema finanziario. Se l’1 Duro desidera solo superare la revisione, spinto dalle paure del Carattere 2, l’1 Dolce vi vede un’opportunità per sperimentare insieme al team. Considera chi ha già esperienza di progetti simili e come prepararsi al meglio, e a quel punto suddivide le responsabilità e chiede a tutti di fissare una scadenza per rendere conto del proprio operato. Il leader 1 Dolce sfrutta il potere della collaborazione e della titolarità condivisa del progetto.

Il meglio di sé lo dà in un ambiente che responsabilizza le persone, assegna le scadenze e riconosce i piccoli successi. In tali circostanze, i lavoratori conoscono la loro posizione nel progetto e rispetto al capo, sentendosi più sicuri, rilassati ed efficienti. Ciò detto, l’1 Dolce tende a trovarsi meglio in un ambiente in lenta evoluzione, anziché in uno spazio in cui esigenze e richieste cambiano di continuo: grandi sistemi come governi, imprese e istituzioni accademiche sono navi enormi che tendono a cambiare rotta lentamente, virando di pochi gradi alla volta. Nelle condizioni adeguate, l’1 Dolce si distinguerà nel suo lavoro e farà persino più di quanto richiesto per aiutare il team.

Al mare

Il Carattere 1 programma una giornata al mare per rilassarsi, leggere e godersi il sole; ha con sé una borsa perfettamente organizzata con gli accessori che gli serviranno: teli (comprese le mollette per fissarli alla sdraio), portabibite, libro o e-reader, telefono, prendisole, crema solare e occhiali da sole. Arriva in spiaggia con sandali di marca e abbigliamento sportivo.


«I Caratteri 1 sono istintivamente attenti ai dettagli,

perciò non si siederebbero mai vicino ai rifiuti.»



Si costruisce una piccola postazione balneare, uno spazio di lavoro funzionale in perfetto ordine. Prima di arrivare ha controllato la data di scadenza della crema solare, e ha deciso per quanto tempo prenderà il sole su ogni lato in base all’ora e all’intensità dei raggi. Sposta la sdraio come una meridiana seguendo il moto del sole per ottenere la massima esposizione e sa quante pagine può leggere prima che sia ora di girarsi. Si accorge dei bagnanti che ha intorno e prende le dovute precauzioni per proteggere dispositivi elettronici e altri beni dai movimenti inconsulti dei bambini che giocano alle sue spalle.

I Caratteri 1 sono istintivamente attenti ai dettagli, perciò non si siederebbero mai vicino ai rifiuti. La loro postazione di lavoro può essere qui, a casa, in auto o in gita; sono ben organizzati, si prendono cura delle loro cose e ovunque vadano si portano dietro la loro borsa attrezzata. Se decidono di giocare a beach volley, giocano per vincere. Quando stanno in gruppo vogliono sentirsene parte, perciò in spiaggia possono indossare le stesse visiere e avere gli stessi giochi ma di colori diversi; non amano distinguersi, perciò fanno in modo di mangiare, giocare e andare in bagno insieme; e se qualcuno si concede la follia di un tatuaggio con l’henné, gli altri lo seguono a ruota.

Quando un Carattere 1 è al mare, il centro razionale del suo emisfero sinistro cerca automaticamente le differenze, perciò i suoi occhi confronteranno le conchiglie e noteranno i particolari degli uccelli; potrebbe addirittura portare con sé un libriccino su pesci e flora locali. Se trova qualcosa di speciale da raccogliere, per esempio una bella conchiglia, setaccia la sabbia con attenzione; se vede un delfino, si esalta ed è impaziente di raccontarlo agli amici.

Identikit del Carattere 1


	Organizzatore: Persino le mie spezie sono in ordine alfabetico, mentre cucitrice e forbici sono sempre al loro posto.

	Classificatore: Gli abiti nel mio guardaroba sono raggruppati per stagione; cassetti e mensole in garage sono etichettati.

	Dotato di manualità: Sono bravo a montare i mobili dell’Ikea e i regali di Natale per i bambini. Amo le istruzioni chiare e i manuali scritti bene.

	Ordinato: Le apparenze contano, perciò do una controllata a vestiti, capelli e trucco prima di scendere dall’auto o cominciare una videochiamata su Zoom.

	Pianificatore: Programmo meticolosamente l’agenda lasciando un margine per gli imprevisti, così da non essere mai in ritardo. Sorveglio le quantità, in modo che armadio e dispensa non siano mai vuoti.

	Rispettoso dell’autorità: So esattamente qual è la mia posizione gerarchica. Rispetto i miei superiori e posso mandare via chi sta sotto di me o esserne nominato responsabile.

	Giudice critico di ciò che è giusto/sbagliato e positivo/negativo: Mi sforzo di comportarmi in maniera etica, trovo importante fare la cosa giusta.

	Meticoloso: Sono attento a ogni dettaglio, precisissimo con i numeri, un perfezionista assoluto in tutto.

	Contabile: Dal numero dei gradini che scendo, alla quantità di soldi che ho nel portafoglio o degli insuccessi di un altro, tengo il conto di tutto.

	Protettivo: Divido le persone in «noi» e «loro», e proteggo il «noi» dal «loro». Noi abbiamo ragione e loro torto, noi siamo migliori di loro e le nostre esigenze sono più importanti.




IMPARA A CONOSCERE IL TUO CARATTERE 1

Ti invito ora a prendere qualche appunto sul tuo Carattere 1. Con queste domande voglio aiutarti a identificare questa parte del tuo cervello. Più entriamo in confidenza con il nostro Carattere 1, più diventerà facile riconoscerlo quando si manifesta e scegliere di adottarlo.

Se per il momento preferisci saltare queste domande, sentiti libero di farlo. Mi rendo conto che una riflessione personale così profonda richiede tempo, concentrazione e coraggio. Quando sarai pronto, queste pagine saranno a tua disposizione come prezioso strumento per identificare il tuo Carattere 1.

1. Sai riconoscere il tuo Carattere 1? Immagina di svolgere delle attività in cui crei ordine: in ufficio, mentre programmi un evento oppure organizzi le tue cose in casa.

Il mio Carattere 1 è il professionista esperto che adora le sfide e si destreggia fra molteplici progetti contemporaneamente. Ama controllare i conti, cercare informazioni per una presentazione e persino mettere ordine nei documenti. D’altro canto, Helen è sempre di fretta, iper-concentrata e non brilla per pazienza; pretende capacità ed efficienza da se stessa come dagli altri. Quando entra in una stanza, decide subito con chi deve parlare per influenzarlo o esserne influenzata.

2. Quali sensazioni ti dà il Carattere 1? Ti senti rilassato o esaltato quando ti occupi dei dettagli? Cambi postura o tono della voce? Avverti una tensione al petto, allo stomaco o alla mascella?

Per quanto abbia un Carattere 1 forte questo non è il mio tipo fondamentale, perciò quando attivo i circuiti razionali dell’emisfero sinistro provo una sorta di disagio fisico. Helen, il mio Carattere 1, è un po’ apprensiva, e le sue manifestazioni fisiche sono una vistosa ruga sulla fronte e la mascella serrata. Identificare il mio Carattere 1 è piuttosto facile, perché parla con un tono più monocorde e interrogativo rispetto alla mia inflessione abituale. Inoltre, è relativamente severo e concentrato sulla realizzazione degli obiettivi in modo che io possa depennarli dall’elenco.

3. E se non riconosci questa parte di te?

Se non riesci in alcun modo a identificare questo tuo carattere, non preoccuparti. Essendo ogni carattere il prodotto dei circuiti cerebrali su cui si fonda, è probabile che tu sia comunque predisposto verso queste abilità. In termini neuroanatomici, un infarto cerebrale o una malattia dello sviluppo che riesca a neutralizzare le cellule o impedirci di accedere ai circuiti può compromettere la capacità di riconoscere questo carattere. È proprio quanto accaduto a me con l’ictus; per fortuna Helen era guaribile e col tempo si è ripresa.

Se non hai subito gravi traumi cerebrali ma fatichi comunque a identificare il tuo Carattere 1, prova a ricordare se qualcuno nel tuo passato ha mai scoraggiato – o addirittura criticato, messo in imbarazzo o sminuito – questa parte di te. Da bambini, siamo quanto mai vulnerabili al giudizio degli altri. Positivi o negativi che siano, i commenti di coloro da cui dipendiamo hanno un impatto duraturo sulla nostra crescita. Nel tentativo non solo di sopravvivere ma anche di vivere bene con gli altri, è naturale adeguare il comportamento a tali richieste, purché siano accettabili. Se esprimersi in un certo modo è rischioso, eviterò di farlo.

Appena inizi a notare come e quando il Carattere 1 si manifesta nella tua vita, presta attenzione a quali sensazioni ti dà essere quella parte di te. Il tuo 1 potrebbe essere vivace e spavaldo, estroverso e istintivamente portato a mettere in soggezione gli altri; oppure timido e zelante, restio ad attirare l’attenzione. Non c’è nulla di giusto o di sbagliato, si tratta solo di prendere atto che questa parte di te esiste. Più ne sei consapevole, più la apprezzi e la approvi, più i suoi circuiti si rafforzeranno; in definitiva, più imparerai a conoscere le sensazioni fisiche provocate da questo carattere, più diventerai bravo ad attivarlo e disattivarlo a tuo piacere.

Ecco altre domande che possono aiutarti a conoscere meglio le abilità del tuo Carattere 1: Quando affermo la mia autorità? In quali situazioni prendo decisioni per me stesso e per gli altri? Come organizzo il mio tempo, l’alimentazione e l’abbigliamento? Quali sono le mie responsabilità, per esempio occuparmi del cane o fare la spesa? Cosa mi motiva a essere puntuale o a vestirmi bene? I miei cassetti e i miei armadietti sono in ordine? Che rapporto ho con il denaro e come coltivo le mie amicizie?

Se non riesci comunque a identificare il tuo Carattere 1, o se questa parte di te ti sembra inaccettabile o imbarazzante, prova a ricordare se qualche figura del passato – un insegnante, un genitore, un fratello, forse persino un amico – ha mai sminuito la tua opinione o la tua libertà di far sentire la tua voce. C’era qualcuno che si ostinava a importi la sua autorità o pretendeva di controllare le tue finanze? C’era qualcuno che insisteva a occuparsi della tua vita perché ti riteneva incapace di farlo, o che teneva il conto dei tuoi insuccessi per poi rinfacciarteli di continuo? I rapporti interpersonali non sono sempre sani, e per quanto le abilità del Carattere 1 siano indispensabili per avere successo nella vita, è possibile che l’1 di una persona soffochi quello di un’altra a furia di giudizi severi o subdole manipolazioni.

In alternativa puoi chiedere a qualcun altro – un amico, il tuo partner, un collega – come vede questa parte di te. Può darsi che conosca il tuo Carattere 1 meglio di te, o che, sapendo esattamente in che condizioni sono la tua auto e i tuoi cassetti, ritenga questa tua parte inesistente. In un mondo che privilegia l’ordine, ci sono persone che amano il caos e riescono a cavarsela senza dover contare su un Carattere 1 forte.

4. Presumendo che tu riesca a identificare il tuo Carattere 1, quanto e in quali circostanze gli permetti di dominare la tua vita?

Come già detto, ho il massimo rispetto per Helen e le sue abilità, perché è bravissima in ciò che fa e mi rende la vita più facile. Ma il carattere che preferisco avere come primario il più delle volte è un altro.

Chiariamo subito una cosa: qualunque sia il tuo carattere dominante, ciascuno di noi è unico e le differenze sono la nostra forza. Forse il Carattere 1 è la guida migliore per te, ma per quanto mi riguarda tendo a giocare molto più spesso di quanto piaccia a Helen. Ecco perché i miei caratteri le hanno assegnato uno spazio in un programma concordato da tutti e quattro. Forse tu preferisci fare il contrario, cioè programmare i momenti di gioco e assegnare il resto del tempo al lavoro. Ricorda che non c’è nulla di giusto o di sbagliato, a patto che tutti e quattro i caratteri abbiano voce in capitolo e siano d’accordo. Per raggiungere la pace interiore, è necessario che ogni carattere sia ascoltato, rispettato e approvato.

Il mio 1, Helen, mette ordine nella mia vita stilando una serie di elenchi, ma non da sola: ha invitato gli altri tre a collaborare con lei. Quando uno qualsiasi dei caratteri ha un’esigenza, la aggiungono all’elenco; di conseguenza, tutti sostengono Helen e la aiutano a dare il meglio di sé, il che la rafforza, perché si sente valorizzata. Quando si riuniscono nell’Assemblea cerebrale (a cui abbiamo accennato nel capitolo precedente e che approfondiremo nel Capitolo 8), i Quattro Caratteri diventano una voce unanime e potente che non lascia spazio a tentazioni e tentennamenti.

Se il tuo carattere dominante è l’1, spero che ti piaccia e che tu lo conosca bene. Gli 1 vivono nel mondo reale e danno il meglio quando hanno la possibilità di controllare i dettagli della loro vita e di quella degli altri. Solo un avvertimento: il circuito dello stress tende a essere attivato proprio dal Carattere 1, perciò è importante che gli altri contribuiscano alla nostra salute ed equilibrio.

5. Riesci a trovare un nome adatto al tuo Carattere 1?

Helen è la mia personalità tosta e pragmatica, e con gli elenchi delle cose da fare è imbattibile. Grazie a lei conosco i confini del mio corpo, ed è la casa della mia identità. La sua meticolosità mi permette di sapere chi sono, ricordare il passato, imparare dai miei errori e ritrovare la via di casa.

E tu? Che nome daresti al tuo Carattere 1? Sai elencare tre cose che ti piacciono particolarmente di questa parte di te?

6. Nel corso della vita hai subito l’influenza, positiva o negativa, di altri Caratteri 1? Questi incontri hanno incoraggiato o inibito il tuo?

Immagino non ti sia difficile individuare alcuni dei Caratteri 1 più influenti della tua vita. Quando ero piccola, mia madre G.G. era soprannominata «macchina da guerra» dai coetanei. Non solo governava la casa con la precisione di un orologio, ma gestiva il suo corso al college e le quasi trecento famiglie della congregazione di mio padre. Il primo premio per il Carattere 1 le spettava di diritto.

Avere ordine nella mia vita di bambina era molto utile, ma non posso dire di averlo sempre apprezzato. Se G.G. aveva un obiettivo, era fare in modo che i suoi figli avessero un Carattere 1 robusto. Impresa ardua, perché mio padre se ne sarebbe rivelato completamente privo. Tuttavia, fra G.G. che rafforzava il mio 1 e Hal che preferiva il caos, riuscivo ad apprezzare la dote che mia madre stava cercando di trasmettermi: l’ordine è una cosa meravigliosa che fa girare il mondo.

Un altro Carattere 1 potentissimo era la signora Valerie O’Rear, la mia insegnante di scrittura al liceo. Quella donna mi terrorizzava, eppure tirava fuori il meglio da me, come nessun altro docente è mai riuscito a fare. Era una mente grandiosa e una fucina di informazioni e competenza. Si impegnava al massimo con noi e si aspettava che facessimo altrettanto. Per quanto mi spaventasse a morte, riusciva a catturare la mia attenzione. Ho imparato tanto da lei, non a caso oggi scrivo: la immagino però lassù nel cielo a redarguirmi per le mie licenze grammaticali e sintattiche.

Allo stesso tempo, mi vengono in mente vari Caratteri 1 insensibili che non mi ha fatto piacere incontrare, per quanto possa avere appreso qualche utile lezione di vita da loro. Quando arrivai a Harvard, la maggior parte dei colleghi trovava gradevole il mio brioso e cordiale entusiasmo, ma uno dei miei superiori mi fece capire con la massima chiarezza che ero troppo allegra per poter diventare una scienziata seria. Devo riconoscere che forse fu proprio la sua influenza tutt’altro che costruttiva a motivarmi a partecipare a uno dei concorsi di ricerca più prestigiosi del dipartimento. Forse si è dimenticato del nostro scambio, ma vincere quel concorso fu per me una doppia soddisfazione. Per inciso, è fondamentale che i Caratteri 1 sappiano quanto i loro giudizi ostili possono influenzare negativamente gli altri.

E tu, hai avuto a che fare con dei Caratteri 1 forti nella tua vita? E come hanno reagito il tuo 1 o altre parti di te?

7. Ci sono persone che apprezzano il tuo Carattere 1, se ne prendono cura, si identificano e vogliono stargli accanto? Che tipo di rapporto hai con loro?

I Caratteri 1 tendono a cercare la compagnia di altri 1, sul lavoro come nella vita sociale. Hanno gli stessi interessi e apprezzano chi condivide le loro idee. Io stessa ho scoperto che Helen è fatta a modo suo, e non tutti hanno voglia di starle accanto. Alcuni amici con un Carattere 1 forte, tuttavia, sono felici di fare squadra e collaborare con me, perché non c’è nulla di più produttivo di un gruppo di 1 che si apprezzano e si rispettano.

Di conseguenza, Helen va d’accordo con il mio commercialista, il mio bancario e il mio assistente amministrativo, ma essendo uno strumento di lavoro passa in secondo piano quando stacco. Se hai un Carattere 1 dominante, probabilmente viviamo due vite molto diverse. Malgrado ciò, ti ringrazio perché fai girare il mondo.

8. C’è qualcuno che non va d’accordo con il tuo Carattere 1?

Quando aveva ottant’anni, mio padre si ribaltò con una splendida Mazda Miata decappottabile mentre era in viaggio per il Paese. Da quel giorno fatidico, diventai la sua caregiver principale per sedici anni. Prima dell’incidente, Hal e io avevamo un rapporto meraviglioso. Eravamo amici, ed essendo due Caratteri 3 energici e creativi avevamo molto in comune. Ma il giorno dell’incidente cambiò tutto. Da figlia e amica, mi ero trasformata in una figura femminile autoritaria che somigliava a sua madre e parlava come la sua ex moglie (G.G.).

A causa dell’incidente, dovetti farmi carico delle finanze di Hal, delle sue esigenze mediche e di tutte le incombenze che spettano a una caregiver. Non era un compito che mi ero cercata, ma toccava a me in quanto unica figlia in grado di farlo. L’aspetto più difficile era che, sebbene tutte le responsabilità ricadessero su di lei, la mia Helen non aveva abbastanza potere per impedire che la gente si approfittasse di mio padre. Hal cominciò a risentirsi per il fatto che dipendeva da me e a prendersela con l’autorità del mio Carattere 1 quando io non desideravo altro che proteggerlo. Di certo non se ne rendeva conto, ma più si ribellava, più la mia Helen era costretta a irrigidirsi per mantenere l’ordine; fu un’esperienza molto sgradevole per entrambi.

Presumo che anche il tuo Carattere 1 abbia avuto rapporti burrascosi con parenti, amici o colleghi. Spesso gli altri faticano a manifestare apprezzamento per l’impegno profuso dal nostro 1 a loro vantaggio: non è un sollievo quando invece riescono a esprimere la loro gratitudine? Il confine tra fare un favore e superare un limite può essere labile, ma è importante ricordare che in linea generale i Caratteri 1 desiderano solo rendersi utili.

9. Che tipo di genitore, partner o amico è il tuo Carattere 1?

Qualche anno fa aiutai un’amica a conoscere i suoi Quattro Caratteri e lei si rese conto di essere una madre molto diversa per ciascuno dei suoi figli. Al maschio mostrava il suo Carattere 3 creativo: lo sosteneva e lo apprezzava, e non gli dava mai consigli non richiesti. Per la figlia invece era una madre dominata dall’1, che la subissava di pareri e faceva sempre l’avvocato del diavolo. Il rapporto con il figlio era sano e spensierato, quello con la figlia teso e litigioso. La mia amica decise allora di coinvolgere anche gli altri caratteri nel suo stile genitoriale con la figlia e il loro rapporto migliorò all’istante.

Se osserviamo da vicino il centro razionale dell’emisfero sinistro, il Carattere 1, potrà senz’altro apparirci un po’ freddo, robotico o emotivamente inibito. La ragione è che questa parte del cervello è progettata specificamente per mettere ordine nel disordine del mondo che ci circonda. Nella sua forma più pura, il Carattere 1 non è concepito per esprimere emozioni. Al contrario, come abbiamo visto nella prima parte, il tessuto razionale dell’emisfero sinistro è stato aggiunto al tessuto emotivo dello stesso emisfero proprio per affinare e tenere a bada il Carattere 2 con i suoi malumori. Di conseguenza, l’1 fa spesso da genitore, sostenitore o controllore del 2.

10. Il tuo Carattere 1 ha un buon rapporto con gli altri tre?

Forse sto correndo troppo, ma anche se non li abbiamo ancora esaminati nel dettaglio scommetto che stai cominciando a capire come ciascuno dei Quattro Caratteri si manifesta nella tua vita. Sono profondamente convinta che i rapporti più importanti siano quelli che hanno luogo dentro di noi. Ecco perché è fondamentale scoprire come il Carattere 1 vede gli altri tre e interagisce con loro.

Quando ero alle elementari, un giorno mi mandarono a casa perché indossavo una camicetta a righe e un paio di pantaloni scozzesi. I Caratteri 1 delle mie compagne sembravano infastiditi dall’abbinamento sbagliato e la maestra ritenne opportuno che mi cambiassi perché mi avevano preso di mira. Il mio piccolo 3 non capiva quale fosse il problema: avevo semplicemente messo la mia camicetta e i miei pantaloni preferiti. E il mio piccolo emisfero destro intuitivo non concepiva nemmeno la possibilità che questo potesse essere esteticamente sgradevole o costituire un problema.

Solo negli anni del college Helen assunse il comando: il che ha una sua logica, perché era la prima volta che mi allontanavo da casa e non avevo più G.G. pronta a mettere ordine nella mia vita. Se non volevo vivere come una sciattona, dovevo badare a me stessa e darmi una regolata. Confesso che ci riuscii solo quando mi innamorai dello studio dell’anatomia, perché il successo accademico richiedeva un ordine di livello superiore.

Prevedibilmente, più organizzavo e strutturavo la mia vita, più studiavo e miglioravano i miei voti. Con mio grande sgomento, però, tutto a un tratto il mio Carattere 1 iniziò a giudicare una mera perdita di tempo la scherma e il tennis che praticavo. Helen era sempre più insistente e infastidita dalla mancanza di disciplina dei miei caratteri più rilassati. Arriva un momento, unico per ciascuno di noi, in cui dobbiamo trovare un equilibrio fra lavoro e gioco. E per molti di noi, lo so bene, è una delle sfide personali più impegnative.



PROMEMORIA: IMPARA A CONOSCERE IL TUO CARATTERE 1


1. Sai riconoscere il tuo Carattere 1? Immagina di svolgere delle attività in cui crei ordine: in ufficio, mentre programmi un evento oppure organizzi le tue cose in casa.

2. Quali sensazioni ti dà il Carattere 1? Ti senti rilassato o esaltato quando ti occupi dei dettagli? Cambi postura o tono della voce? Avverti una tensione al petto, allo stomaco o alla mascella?

3. E se non riconosci questa parte di te?

4. Presumendo che tu riesca a identificare il tuo Carattere 1, quanto e in quali circostanze gli permetti di dominare la tua vita?

5. Riesci a trovare un nome adatto al tuo Carattere 1?

6. Nel corso della vita hai subito l’influenza, positiva o negativa, di altri Caratteri 1? Questi incontri hanno incoraggiato o inibito il tuo?

7. Ci sono persone che apprezzano il tuo Carattere 1, se ne prendono cura, si identificano e vogliono stargli accanto? Che tipo di rapporto hai con loro?

8. C’è qualcuno che non va d’accordo con il tuo Carattere 1?

9. Che tipo di genitore, partner o amico è il tuo Carattere 1?

10. Il tuo Carattere 1 ha un buon rapporto con gli altri tre?







a. C.G. Jung, Due testi di psicologia analitica, trad. it. Bollati Boringhieri, Torino 1993, p. 191.










V

Il Carattere 2 (emotivo sinistro)




La mattina dell’ictus, le cellule dei Caratteri 1 e 2 nel mio emisfero sinistro subirono un grave trauma e si spensero completamente. Diciassette giorni dopo, i chirurghi rimossero un coagulo di sangue grande quanto una palla da golf. Premendo contro il tessuto cerebrale, l’emorragia aveva spostato le cellule e interrotto ogni comunicazione fra di loro.

Alcune cellule del Carattere 1 deputate ai calcoli matematici morirono in seguito al trauma, ma un mese dopo l’intervento molte altre ripresero a funzionare e comunicare. Avrei impiegato otto anni per recuperare interamente il mio Carattere 1, ma per quanto riguarda la matematica, pur avendo ritrovato qualche abilità, le dimostrazioni e le equazioni complesse mi sono precluse. Al contrario, il centro emotivo dell’emisfero sinistro, il Carattere 2, fu resettato irreversibilmente come una scheda madre e di conseguenza l’ictus mi privò per sempre del mio passato.

Come abbiamo visto nella prima parte, quando ricordiamo esperienze meravigliose o traumatiche è normale che la memoria razionale si intrecci a quella emotiva. Per esempio, avevo quattro anni quando fu ucciso John F. Kennedy: ricordo che stavo giocando da un vicino e quando si diramò la notizia mi mandarono a casa. Ero troppo piccola per sapere cosa fossero un presidente e un omicidio, ma entrando in casa percepii un senso di catastrofe. Non ricordo se fosse la prima volta che vedevo piangere mia madre, ma ero confusa e spaventata.

Prima dell’ictus, quando ricordavo quel giorno riuscivo a rivivere l’intreccio di memoria cognitiva e sensazioni tragiche. Dopo l’ictus, quando il mio Carattere 1 richiama la memoria razionale di quel giorno, il 2 non ha contenuti emotivi con cui integrarla. Ricordo di essermi sentita in un certo modo, ma non riesco a riprovare quella sensazione. Un altro esempio: il giorno in cui ottenni il mio dottorato di ricerca fu uno dei più importanti della mia vita, ma per quanto non abbia dimenticato il mio immenso orgoglio è un ricordo emotivamente vuoto.

Abbiamo visto che la differenza principale fra il cervello umano e quello di altri mammiferi è l’aggiunta del tessuto razionale dei Caratteri 1 (emisfero sinistro) e 4 (destro), che nascono per modificare e perfezionare il sottostante tessuto limbico emotivo dei Caratteri 2 (emisfero sinistro) e 3 (destro).

Tuttavia, per comprendere a fondo la natura dei caratteri emotivi, dobbiamo capire che a loro volta si sono evoluti per modificare e perfezionare le strutture sottostanti del cervello rettiliano. Di fatto, la differenza neuroanatomica fra rettili e mammiferi è l’aggiunta di questo tessuto emotivo, proprio come la differenza fra gli uomini e gli altri mammiferi è l’aggiunta del tessuto razionale dei Caratteri 1 e 4.

Il cervello rettiliano

Quando esaminiamo le funzioni del tronco encefalico rettiliano, non possiamo che essere grati per il loro alto livello di automazione: grazie al cielo, non dobbiamo dire al cuore di battere o incoraggiarlo ad accelerare il ritmo di fronte ai pericoli. Pensate a quanto sarebbe estenuante se dovessimo ricordarci continuamente di respirare. Il nostro retaggio rettiliano è specializzato nella gestione di queste e altre attività fondamentali: la regolazione della temperatura corporea, l’equilibrio, l’istinto riproduttivo.

Dal punto di vista psicologico, le strutture rettiliane rispondono all’istinto di sopravvivenza, e molti di questi circuiti agiscono come interruttori «acceso/spento». Poiché sono funzioni indispensabili, la parte rettiliana del cervello è al tempo stesso rigida e compulsiva: una volta attivati, i circuiti non si spengono finché non vengono soddisfatti o si esauriscono. Per esempio, io ho fame finché non mi sazio e sete finché non bevo, e trovo affascinante che questa parte del cervello debba dirmi di smettere di bere se non voglio soffocare.

Grazie alle cellule del tronco encefalico, non sono stanca finché il cervello non disattiva la reazione di veglia e mi inonda di agenti neurochimici che mi fanno venire sonno. Quando mi sveglio è perché ho un gruppo di cellule specificamente progettate a tale scopo; se dovessero smettere di funzionare, potrei dormire per il resto della vita come se fossi in coma, e in effetti lo sarei.

A questo livello fondamentale di elaborazione degli stimoli, io respiro perché un gruppo di cellule nel tronco encefalico rettiliano dice al muscolo diaframmatico di contrarsi e per reazione l’aria viene risucchiata nei polmoni; se tali cellule venissero distrutte morirei, a meno di non essere attaccata a un respiratore artificiale.

Le cellule del tronco encefalico reagiscono agli stimoli innescando pattern di comportamento fissi. Allo stesso tempo, sono alcuni gruppi di queste cellule a determinare se qualcosa ci attrae o ci ripugna. Pensate a come avete reagito l’ultima volta che avete sentito qualcosa strisciare sulla pelle: quei riflessi sono un effetto secondario delle connessioni fra il cervello rettiliano e il midollo spinale, che vi hanno stimolato a scacciare l’insetto dal corpo; dopodiché, è probabile che abbiate provato quasi subito un senso di disgusto. È il micidiale uno-due di questi gruppi di circuiti: l’azione automatica e inconscia del tronco encefalico immediatamente seguita da un’emozione che penetra nella coscienza.

Il midollo spinale è una struttura altamente organizzata, una sorta di autostrada a più corsie per la trasmissione di sensazioni molto specifiche al tronco encefalico e per veicolare gli stimoli all’azione provenienti da quest’ultimo. Le varie corsie trasportano sensazioni uniche dal corpo all’area complessa del tronco encefalico deputata a elaborarle. C’è una corsia preferenziale per le fibre del dolore acuto, come quello che proviamo per il morso di un animale: a velocità record, la fitta schizza dal punto della ferita al tronco encefalico, che innesca automaticamente una serie di comportamenti prevedibili tra cui la vocalizzazione (un urlo da indemoniato) e la reazione di attacco o fuga. C’è poi una corsia lenta per i dolori lievi o diffusi, come quelli provocati dai disturbi muscolari cronici, trasportati dalle fibre a un altro gruppo di centri del tronco encefalico, che innescheranno reazioni adeguate come lo stretching o l’assunzione di un antidolorifico.

Creature senzienti che pensano

Molta ricerca neuroscientifica si concentra sulla mappatura delle connessioni fra il tronco encefalico e le strutture cerebrali superiori. Allo stesso tempo, per gli scienziati è una sfida entusiasmante capire quel che accade nel punto di congiunzione fra le cellule del tronco encefalico e il tessuto emotivo aggiunto nel sistema limbico di noi mammiferi. La funzione di molti gruppi cellulari ci è piuttosto chiara, ma la densità delle fibre in quest’area, unita ai limiti nell’esecuzione di ricerche sui soggetti vivi, fa sì che alcune connessioni rimangano un mistero.


«In sostanza, il compito delle amigdale è porsi continuamente

la stessa domanda: “Sono al sicuro?”.»



Sappiamo che, quando il tronco encefalico trasferisce i dati organizzati al tessuto emotivo dei Caratteri 2 e 3, il compito di questi ultimi è modificarli e affinarli tramite il filtro delle emozioni. Essendo noi creature senzienti che pensano e non creature pensanti che sentono, il Carattere 2 (emotivo sinistro) finisce per trasmettere molte di queste informazioni all’1 (razionale sinistro), mentre il 3 (emotivo destro) fa altrettanto con il 4 (razionale destro). A quel punto i caratteri razionali regolano i caratteri emotivi, oltre a condividerne le modalità temporali di coscienza.

Le cellule emotive limbiche nei due emisferi ricevono gli input direttamente dalle strutture anatomiche rettiliane, ma benché le informazioni trasmesse dal tronco encefalico siano le stesse, i centri emotivi sinistro e destro le elaborano in modi molto diversi. Per semplificare, il tronco encefalico (compresa la regione del mesencefalo) invia i dati direttamente alle cellule emotive delle due amigdale. Ne abbiamo una in ogni emisfero, e il loro ruolo è valutare automaticamente le minacce sulla base delle sensazioni.

In sostanza, il compito delle amigdale è porsi continuamente la stessa domanda: «Sono al sicuro?». Una sicurezza che può essere fisica o emotiva. Il tessuto dell’amigdala sinistra (Carattere 2) riceve informazioni sul momento presente e le confronta subito con le esperienze passate. Per esempio, mettiamo che da ragazza io sia stata presa di mira da un bullo alto, magro e biondo, con un berretto da baseball rosso; se mai dovessi incontrare un’altra persona con quelle caratteristiche, il compito della mia amigdala sinistra sarebbe riconoscerle e dare l’allarme.

L’amigdala destra non confronta il presente con il passato. Al contrario, come vedremo nel prossimo capitolo, è completamente concentrata sul qui e ora. Poiché i due sistemi emotivi valutano le minacce esterne contemporaneamente e in modi opposti, godiamo dei vantaggi di entrambi: il quadro generale del qui e ora e la saggezza dell’esperienza passata.

È essenziale capire che le due forme particolari di coscienza sono frutto della divergenza nel modo in cui i due caratteri emotivi valutano le minacce. Il Carattere 3 viveva sempre nella dimensione cosciente del presente e si considerava in contatto diretto con la coscienza cosmica dell’universo da cui proveniva. Al contrario la coscienza del Carattere 2, spostandosi nella dimensione temporale del passato, si è definita come individuo nel mondo esterno tridimensionale, non più parte del flusso universale, ma isolato e solo. Da allora in poi, i due emisferi erano destinati a evolversi su binari di coscienza separati e paralleli, e a coesistere. L’emisfero destro sarebbe diventato la sede del nostro io femminile, lo yin, il meraviglioso qui e ora cosmico; l’emisfero sinistro avrebbe sviluppato tratti maschili ed egocentrici, lo yang, fondati sull’individualità e le esperienze passate.

Di norma, quando le informazioni affluiscono dalle cellule del tronco encefalico alle amigdale e ci sembrano abbastanza familiari, noi ci sentiamo tranquilli e al sicuro. Tuttavia, non appena una delle amigdale percepisce una minaccia, ecco che entrano in azione il sistema d’allarme e la reazione di attacco, fuga o paralisi. Poiché i due sistemi emotivi mostrano differenze sostanziali nell’elaborazione dei dati e nelle priorità, i Caratteri 2 e 3 si comportano altrettanto diversamente non solo nel valutare le minacce, ma anche nelle reazioni istintive. Di conseguenza, ognuno dei caratteri emotivi è programmato in maniera unica e queste differenze vengono percepite come conflitti emotivi interiori.

Provate a mettere a fuoco quanto sta accadendo nel vostro cervello ora. Guardate in su e intorno: come vi sentite nello spazio in cui vi trovate? È un luogo accogliente che vi mette a vostro agio, vi rilassa e vi soddisfa oppure dovete frenare l’impulso di riordinare quel caos per potervi concentrare? Le due modalità di percezione del mondo sono attive in ogni momento e tendiamo a saltare rapidamente dall’una all’altra. L’emozione che proviamo è collegata a un evento passato o è una reazione al presente non influenzata dal nostro vissuto?

Ansia e paura

In termini fisiologici, proprio come il cervello rettiliano elabora il dolore, l’aggressività, il piacere e l’istinto riproduttivo, i centri emotivi dei due emisferi sono deputati all’autoconservazione: entrambi cercano di regolare la risposta del corpo agli stimoli emotivi, innescando la reazione automatica di attacco, fuga o paralisi quando lo ritengono opportuno. Le cellule del sistema emotivo sono in grado di accelerare la frequenza cardiaca quando siamo nervosi, spaventati o emozionati, oltre che di influenzare ritmo e profondità del respiro.

Inoltre, dipendiamo completamente dal tessuto emotivo, in particolare dalle cellule degli ippocampi (uno per emisfero) per la creazione dei ricordi. Va detto che quello fra amigdale e ippocampi è un rapporto di antagonismo: quando le prime danno l’allarme, i secondi si disattivano, e noi non riusciamo più a imparare e memorizzare informazioni perché siamo troppo impegnati a gestire l’emergenza. Immaginate un bambino che vive con alti livelli di stress (gli allarmi dell’amigdala) e si sforza di imparare qualcosa con la parte razionale del cervello disattivata: sarebbe un’impresa impossibile.

I sistemi emotivi del cervello ci rendono un servizio fondamentale esprimendo la paura e l’ansia, due emozioni trasmesse mediante circuiti diversi e generalmente provocate da eventi diversi. La paura è un’emozione forte quasi sempre innescata nel presente (emisfero destro) in seguito a una minaccia nota, precisa e immediata. Per esempio, se sto facendo una passeggiata nel bosco e per poco non calpesto un serpente sul sentiero, essendo io terrorizzata dai serpenti la mia reazione di paura verrà innescata all’istante: mi sento avvampare, vado fuori di testa, lancio un urlo assordante, mi batte il cuore all’impazzata e balzo all’indietro, perché in quell’attimo il sangue è affluito alle braccia che si agitano scompostamente e alle gambe. I miei occhi si dilatano e mi guardo intorno per capire dov’è finita l’agghiacciante creatura. Oh, sì, dimenticavo: con mio enorme imbarazzo, ho scordato che stavo chiacchierando al telefono con la mia amica, che deve aver sentito tutto e ora starà ridendo di gusto oppure sarà terrorizzata per me, a seconda di quale carattere domina il suo cervello.

Benché sia un’emozione che proviamo anche nel presente, di norma l’ansia è innescata da un trauma già avvenuto nel passato (emisfero sinistro) o che prevediamo avverrà prima o poi in futuro. L’ansia si manifesta come uno stato di agitazione fisica generale accompagnata da un senso di disperazione o insicurezza. Spesso è provocata dall’inquietudine e dalla preoccupazione che qualcosa di imprevedibile, sgradevole o pericoloso sia in agguato, il che ci fa sentire fisicamente o emotivamente vulnerabili. Per tornare all’esempio del serpente, una volta che i componenti chimici della paura mi hanno invasa per poi defluire dal flusso sanguigno (Regola dei novanta secondi), il circuito dell’ansia viene attivato dalla preoccupazione che potrei incontrare un altro serpente, un senso di pericolo imminente che non riesco a scrollarmi di dosso.

È fondamentale osservare che, per quanto sia possibile allenare il Carattere 1 a neutralizzare la reazione di paura automatica, a livello di neurocircuiti siamo creature senzienti che pensano. Reprimere le sensazioni può nuocere alla salute, e le emozioni represse tendono ad acuirsi e stimolare la reazione dello stress nell’emisfero sinistro, impedendoci di rilassarci e trovare la serenità.

Un Carattere 1 cognitivo, razionale e fiero della sua capacità di autocontrollo è uno strumento meraviglioso, ma se impariamo a ignorare le emozioni o a trascurare ciò che ci sembra inutile, quelle emozioni troveranno il modo di emergere come da un tubo di scarico ostruito. Quando non viene ascoltata o riconosciuta, la sofferenza emotiva del Carattere 2 ha il potere di manifestarsi sotto forma di dolore fisico, e di conseguenza spesso è proprio questo carattere ad avere la chiave del nostro benessere fisico e mentale.

La chiave della serenità

Imparare a conoscere il Carattere 2 e ad alimentarlo con gli altri caratteri nell’Assemblea cerebrale è il segreto per stare bene. A me piace vederlo come un supereroe, capace di abbandonare il terreno familiare e la connessione con Dio, l’Essere infinito o la coscienza cosmica – comunque preferiate chiamarlo – per affermarsi come individuo isolato in una dimensione di coscienza completamente nuova. Il Carattere 2 ha sacrificato la sua serenità per consentirci di evolvere.

Su questa sollecitudine del Carattere 2 si fonda la nostra capacità di elaborare in modo lineare le informazioni. Essendo in grado di suddividere il tempo in passato, presente e futuro, abbiamo ottenuto un nuovo livello di coscienza capace di manifestare ordine nel mondo esterno, che il Carattere 1 ha imparato a padroneggiare e trasformato in arte. Uscendo dalla beata tranquillità del presente, il 2 si è trovato faccia a faccia con le minacce e i mostri della realtà esterna, ivi compreso il rischio di morte, dolore o malattia, sempre in agguato nella coscienza come un’infelice possibilità.

È questo temerario Carattere 2 ad affrontare le nostre paure più profonde e lanciare l’allarme in caso di pericolo nell’unico modo che conosce: gemendo, piagnucolando, tramando, odiandosi, ingelosendosi, arrabbiandosi, sentendosi in colpa, vergognandosi e mettendo in atto mille comportamenti antisociali per attirare l’attenzione. I Caratteri 2 e 3 possono fare i capricci a qualsiasi età, perché le reti cellulari del sistema emotivo non maturano mai.


«Uscendo dalla beata tranquillità del presente,

il Carattere 2 si è trovato faccia a faccia con le minacce

e i mostri della realtà esterna.»



Inoltre, i corpi cellulari dei centri emotivi del cervello sono già in posizione e relativamente ben collegati in circuiti quando nasciamo: di conseguenza, siamo pronti a esprimerci emotivamente fin dal primo istante. Altrettanto non vale per le cellule razionali: benché alla nascita i corpi cellulari dei relativi caratteri si siano già trasferiti nei sei strati della corteccia, ci vorranno anni perché quelle cellule si colleghino. Ecco perché è così importante offrire al cervello dei bambini un ambiente ricco e stimolante sin dalla più tenera età.

Il compito fondamentale del Carattere 2 è individuare i pericoli immediati e aiutarci a concentrarci. Queste cellule agiscono confrontando le cose, per poi avvicinarci a quelle che vogliamo e allontanarci da quelle che non vogliamo. A livello cellulare, il potere del cervello umano risiede nella capacità di inibire i circuiti automatici e distinguere i circuiti che vogliamo attivare da quelli che vediamo come distrazione.

Poniamo di avere in testa un milione di pensieri ed emozioni che si rincorrono: grazie alla sua facoltà di inibire e scartare d’istinto certe informazioni, il Carattere 2 restringe automaticamente il campo. Se a questa abilità naturale di dire no uniamo il malcontento di un carattere che ha sacrificato la sua connessione con la beata coscienza cosmica dell’universo, non è difficile capire quale sia l’origine della frustrazione che ci accompagna sempre. Molti di noi passano la vita a tentare di recuperare quel senso di connessione eterna che abbiamo perso quando il Carattere 2 ha scelto di vivere nell’illusione del mondo esterno.

Convivere con un Carattere 2 sospettoso e insoddisfatto è uno dei prezzi che paghiamo per avere una coscienza capace di concentrarsi sul mondo esterno. Allo stesso tempo, il 2 è la fonte delle emozioni più profonde: pensate a quando proviamo una solitudine lancinante o un dolore insostenibile, oppure a quando amiamo qualcuno più di quanto pensavamo fosse possibile. Sofferenza, odio, gelosia e rabbia sono esperienze emotive potenti e uniche.

Come dico sempre, non importa se siamo tristi, a patto che riusciamo a goderci la vita. L’abilità cerebrale di manipolare le esperienze tristi è una vera e propria arte. Tutti noi soffriamo, e la capacità di sperimentare la vera sofferenza è una componente straordinaria della vita. I guai cominciano quando passiamo troppo tempo ad attivare quei circuiti perché siamo convinti che questa sia la nostra verità, senza renderci conto che a innescarli non è altro che un gruppo di cellule. Io provo dolore. Io non sono il dolore.

L’idea che l’emisfero sinistro sia la fonte della felicità è avvalorata da un’infinità di studi neuroscientifici, e io non potrei essere più d’accordo. Voglio però sottolineare che felicità non è sinonimo di gioia: pur essendo entrambe emozioni positive, differiscono profondamente in termini psicologici e neuroanatomici. Come molti hanno osservato, la gioia viene coltivata dall’interno e nasce quando siamo in pace con noi stessi, mentre la felicità dipende da fattori, persone, luoghi, pensieri e avvenimenti esterni; essendo quest’ultima un’esperienza influenzata da circostanze altre, ne consegue che il sistema di circuiti alla base della felicità, o della sua assenza, è il Carattere 2. La fonte della vera gioia è invece il Carattere 3 dell’emisfero destro, al quale è dedicato il prossimo capitolo.

Per molti di noi un innesco negativo del Carattere 2 (che appartiene ai circuiti dello stress) tende a essere percepito come attacco d’ansia, paura o dolore emotivo. Non riusciamo a controllarlo né ad attivarlo di proposito, anzi, è questo carattere a prendere possesso della coscienza quasi con violenza. E una volta che ha fatto irruzione nella psiche, spostarci in un altro carattere richiede un piano. Quale momento migliore per un’Assemblea cerebrale? Imparare a sostenere e controllare questo carattere è il segreto per gestire la nostra reattività emotiva.

Chi di noi non ha mai sognato di potersi liberare del Carattere 2 per sfuggire alle sofferenze emotive del passato? Chi di noi non ha mai fatto ricorso alla psicoterapia o ai consigli di uno specialista per migliorare, gestire o analizzare se stesso e il proprio stato d’animo? La domanda è la seguente: quali strategie possiamo mettere in atto quando ci rendiamo conto di essere alla mercé dell’emotività del Carattere 2?

Quando persi il Carattere 2, l’appiglio emotivo al mondo esterno, il mio io scomparve e con esso l’intero contenuto personale della mia identità. Di conseguenza, non esistevo più in quanto individuo separato dal flusso dell’universo e non sapevo più nulla della mia vita. Curiosamente, G.G. perse il suo «potere materno», perché non solo avevo dimenticato chi fosse, ma non avevo idea di che cosa fosse una madre. Priva di un linguaggio per nominare le cose e della capacità di identificarle nel mondo esterno, avevo perso la facoltà del pensiero astratto. Da ogni punto di vista, ero diventata una neonata nel corpo di una donna.

Dopo l’operazione al cervello recuperai l’abilità di provare emozioni, ma dovetti reimparare a dar loro un nome. Ricordo che un giorno stavo descrivendo una sensazione di dolore al petto: il cuore che batteva all’impazzata, la mascella serrata, un formicolio alla nuca, i pugni serrati e la pelle sudata. Mi sentivo come un animale in gabbia e volevo colpire, mordere e attaccare con tutte le forze. Mia madre definì «rabbia» quell’insieme di segni e in quel momento imparai a riconoscerne l’innesco.

Per quanto mi sforzassi, tuttavia, non capivo perché mai avrei dovuto attivare volontariamente quei circuiti, dal momento che suscitavano in me una sensazione tanto violenta e malsana. Prestando attenzione ai primi sintomi, mi resi conto che potevo controllarli, disinnescando la bomba prima che esplodesse. Con il passare del tempo e il recupero del Carattere 2, scoprii però che una volta attivato il circuito occorrevano meno di novanta secondi perché quello specifico loop neurologico completasse il suo ciclo prima di dissolversi del tutto.

Il Carattere 2 nel mondo

Se conoscete l’archetipo junghiano dell’Ombra, probabilmente noterete varie affinità con il Carattere 2. L’Ombra viene spesso descritta come il lato misterioso e oscuro della personalità, mentre il Carattere 2 tende a manifestarsi come la parte più sgradevole e sofferente dell’emisfero sinistro inconscio. Si tratta di un’area del cervello che reagisce emotivamente al mondo esterno e non si assume la responsabilità del proprio comportamento. Inoltre, accecata com’è dalle sofferenze del passato, è incline a sacrificare il futuro.

Se conoscete la teoria dell’attaccamento di John Bowlby, che esamina le reazioni di ansia e stress nei bambini separati da chi si prende cura di loro, comprenderete che molte di queste emozioni negative hanno origine proprio nel Carattere 2. Naturalmente, ognuno di noi è dotato di circuiti emotivi unici sia positivi che negativi, e la frequenza con cui attiviamo gli uni o gli altri dipende dalla nostra natura e dall’educazione.

Con la scomparsa del Carattere 2 provai una pace profonda perché incarnava una vita di sofferenze emotive: il suo annientamento da parte dell’ictus fu una fortuna incredibile. Inutile dire che ho dovuto pagarne lo scotto, perché una volta recuperata l’abilità di provare emozioni il mio Carattere 2 si è dimostrato impertinente quanto prima. A livello generale, però, aver ritrovato le emozioni è un sollievo, perché aggiungono profondità alla vita e allargano gli orizzonti della crescita personale.

Dopo l’ictus avevo tutte le ragioni per essere infelice o disperata, ma il mio emisfero destro non provava altro che gratitudine perché ero sopravvissuta. Pur avendo perso la mia posizione a Harvard, non provavo imbarazzo né vergogna. Inoltre, avendo attiva solo la coscienza dell’emisfero destro, non comprendevo concetti come l’odio per se stessi, il senso di colpa e la solitudine. E non ero affatto depressa, perché quel giorno non ero morta: la vita mi aveva dato una seconda possibilità.

Il mio Carattere 2, il centro emotivo del mio emisfero sinistro, si chiama Abby. Presumo che il mio dolore infantile fosse nato da un senso di abbandono alla nascita, quando mi avevano separata dal grembo di mia madre. Per quanto si possa dipingere romanticamente l’evento, in termini fisiologici ero stata espulsa da un ambiente caldo e liquido che proteggeva i miei sensi dai rumori, dalla luce e dal contatto. Il passaggio da quel mondo, in cui mi sentivo avvolta dal meraviglioso battito cardiaco di mia madre, a un freddo mondo di sonde, dita sul corpo e sovraccarico sensoriale generò nella mia anima una reazione spontanea di protesta.

Per proteggerci, il Carattere 2 sottopone ogni esperienza al filtro emotivo delle sofferenze passate e di ciò che è pericoloso, negativo o sbagliato. Di conseguenza, vede sempre il bicchiere mezzo vuoto. Inoltre, ossessionato com’è dalla mancanza, pensa che non ci siano mai denaro, amore, cose o cibo a sufficienza per tutti. Ecco perché quest’area del cervello è impegnata a ottenere la sua parte, e una mentalità così rigida può indurlo a sentirsi frustrato e incontentabile nel suo desiderare sempre di più. Non che non possa essere felice, ma la sua è una felicità che dipende da fattori esterni, transitoria come qualunque altra emozione.

Non è insolito che il Carattere 2 serbi rancore verso chi ci ha delusi, e per proteggerci da ulteriori sofferenze possiamo chiuderci in noi stessi e alzare la guardia; siamo bravi a escogitare vendette e diffamare gli altri. Il risultato di questo isolamento volontario è che il Carattere 2 può rimanere prigioniero della paura di un mondo minaccioso. In quel caso, dobbiamo ricordarci che si tratta di un gruppo di cellule che hanno sacrificato la nostra connessione con il flusso cosmico, in modo da apprezzarne il valore intrinseco e aiutarle a guarire prima che avvertano la necessità di far esplodere i loro timori nel mondo esterno oppure implodere e farci ammalare.

So che la mia Abby ha preso il comando quando mi sento poco apprezzata, sottovalutata, indesiderata o indegna. So anche di essere prigioniera del mio Carattere 2 ogni volta che mi sento oppressa, vittimista o provo una punta d’invidia. Non è piacevole quando Abby è stressata e sul punto di esplodere, perché posso diventare impaziente o polemica. Di solito, quando non è felice Abby vuole che nessun altro lo sia.

Vi trovate di fronte un Carattere 2 quando qualcuno si comporta in maniera odiosa e prepotente, cerca vendetta, vuole attaccare briga, è sarcastico o provocatorio. Questo lato della nostra personalità può essere egoista, ipocrita, presuntuoso e persino emotivamente manipolatorio. Possiamo descrivere il Carattere 2 come narcisista, pieno di sé, pomposo, arrogante o egocentrico; nei giorni peggiori, questa parte del cervello può divertirsi a sminuire gli altri, insultarli violentemente e rendere pan per focaccia. Può essere critica, intollerante verso le differenze razziali o religiose, acida, meschina e persino crudele, nonché incapace di assumersi alcuna responsabilità. Sfoggia un fascino superficiale e ama solo chi si lascia controllare e soddisfa le sue esigenze. Poiché si ritiene superiore, spesso non ha rispetto per l’autorità e si comporta come se fosse al di sopra della legge.

Quanto a sincerità, il Carattere 2 non è il nostro lato migliore: sa ingannare con astuzia, mentire spudoratamente e privare gli altri di tutto. Come potete immaginare, nelle competizioni gioca sempre sporco; ha imparato l’arte dello scaricabarile ed è visto come immaturo, rozzo e disonesto.

Eppure, malgrado questi tratti negativi, dobbiamo ricordarci che alla base di tale comportamento ci sono il dolore e la paura; nessuno di noi è venuto al mondo con un manuale di istruzioni e, se vogliamo guarire questa nostra parte, dobbiamo riconoscerla quando si manifesta, amarla nonostante tutto e sfruttare gli altri caratteri per ascoltare le sue esigenze, apprezzarla e proteggerla. È questo il potere dei Quattro Caratteri e l’obiettivo dell’Assemblea cerebrale: quando il Carattere 2 viene valorizzato come componente preziosa del cervello, la sua reattività può essere attenuata. Inoltre, sapere che tutte queste emozioni intense sono provocate da circuiti di cellule ci consente di decidere consapevolmente di allontanarci dal dolore e dissolvere quell’energia.

Il Carattere 2 sul lavoro e nel gioco

Osserviamo ora il Carattere 2 in un paio di scenari quotidiani, come abbiamo fatto con l’1.

In ufficio

Che siano lavoratori o capi, i Caratteri 2 tendono ad avere alcuni tratti in comune. Per cominciare, diffidano per natura delle motivazioni degli altri, perciò regnerà tra loro un clima di sospetto reciproco. Di conseguenza, il 2 dirige con il pugno di ferro, pretende moltissimo e impone le scadenze con le minacce.

Il che ricorda lo stile del leader 1 Duro, che si comporta come se un insuccesso fosse una catastrofe. Con una differenza: il Carattere 2 si comporta come se la catastrofe fosse avvenuta davvero, perciò ubbidire è questione di vita o di morte, e chi sopravvive la pagherà cara. Il leader 1 Duro ha la capacità di adottare la mentalità tirannica del 2 quando si sente sotto pressione oppure messo alle strette da forze esterne: tutto ciò che non può controllare, che sia la concorrenza o una revisione contabile, può portarlo ad assumere lo stile irascibile del Carattere 2.

Quando è stressato, il leader 1 Dolce può degenerare in 1 Duro, che nei casi peggiori può a sua volta diventare un Carattere 2; nel mondo aziendale li si riconosce per l’aria agitata o particolarmente trasandata.

Il Carattere 2 lavoratore può abusare del suo potere mostrandosi eccessivamente rigido, anche quando è evidente che un ragionevole strappo alla regola permetterebbe di trovare una soluzione semplice; rifiutando di prendere decisioni razionali anche se la situazione lo esige, rischia di mandare tutto a monte. Inoltre tende a prendere tutto sul personale, perciò qualsiasi critica costruttiva può essere vissuta come un insulto e renderlo meno ben disposto verso gli altri.

Il Carattere 2 leader tende a fare scelte miopi che, se non rettificate, rischiano di compromettere i progetti a lungo termine.

Il 2 lavoratore non riesce a svolgere più di un’attività alla volta senza bloccarsi o sentirsi sopraffatto; pur essendo un perfezionista, non esiterà a saltare qualche passaggio per rispettare la scadenza.

Il Carattere 2 può mentire a se stesso riguardo alla realtà e alla propria mentalità miope, e le conseguenze dei passaggi saltati possono terrorizzarlo fino alla paralisi. Nel tentativo di rendersi meno vulnerabile, può nascondere la verità al capo come nasconde la propria realtà a se stesso.

Al mare

Il Carattere 2 al mare è infastidito dalla sabbia. Va dappertutto, nel telo, fra le dita dei piedi, nel costume da bagno, persino tra i capelli. E poi nell’acqua ci sarà qualcosa che non riesco a vedere? Può farmi male, mordermi, pungermi? Il mare mi fa paura, è salato e pieno di animali, non mi sento al sicuro.

L’immaginazione del Carattere 2 pende le più terrificanti storie ambientate al mare e le trasferisce nel presente come possibilità concreta, come per esempio Lo squalo. Fiuta le alghe putrefatte e non può fare a meno di notare i rifiuti che certi sconsiderati hanno lasciato sulla spiaggia. Non ci sono abbastanza conchiglie belle, le uniche che vede sono rotte, affilate e pungono i piedi. Teme per le sue cose e tiene d’occhio l’orologio di continuo.

Incapace di rilassarsi in un ambiente sconosciuto, il Carattere 2 cerca di ridurre al minimo le variabili che non può controllare. Preparandosi per andare in spiaggia, teme di scottarsi o che possa scoppiare un temporale. Troverò il punto giusto per prendere la tintarella? La musica del vicino è troppo alta e il tanfo di quel sigaro dà la nausea! Non sto bene in costume e c’è troppo vento, oppure non ce n’è abbastanza per rinfrescarmi dal sole cocente. Quei bambini continuano a gridare, non sento nemmeno le onde. Il sudore mi fa bruciare gli occhi, quei pesci morti puzzano e attirano le mosche, e c’è la schiuma nell’acqua. Che schifo! Questo posto è una noia mortale, probabilmente non riuscirò a vedere nemmeno un delfino, quand’è che si torna a casa?

I Caratteri 2 evitano di attirare l’attenzione e non amano il proprio aspetto, perciò indossano abiti a colori spenti. Possono addirittura apparire trasandati, così tesi e a disagio, e nella loro inquietudine armeggiano sempre con qualcosa. Preferiscono osservare piuttosto che partecipare: dubito che vedrò mai un 2 giocare a beach volley o scatenarsi su una pista da ballo. Si divertono a guardare il prossimo e prenderlo in giro, e poiché gli infelici si attraggono è del tutto possibile che un 2 cerchi la compagnia di un suo simile.

Frustrato com’è, è raro che un Carattere 2 sia consapevole di sé. Assorbito dal dolore o dalla paura, fatica a elaborare soluzioni che non si riducano al «bianco o nero» da proporre ai responsabili del suo stress. A pieno regime, i circuiti del 2 sono così potenti da sovrastare quelli degli altri caratteri, facendoli sentire isolati e soli. Ignaro dell’aiuto che può ricevere dagli altri tre caratteri, cerca all’esterno più che all’interno, affidando la propria salvezza ad altri.

Il Carattere 2 si preoccupa, si lamenta, giudica e forse si autodenigra persino, il tutto senza rendersi conto che sta manifestando agli altri il proprio lato più irascibile. Il che naturalmente rischia di essere un problema, perché se da un lato può attrarre altri 2, dall’altro tutti gli altri tenderanno a starne alla larga e smettere di frequentarlo. Purtroppo, questo rifiuto non fa che rafforzare e avvalorare la mentalità negativa del 2.

Identikit del Carattere 2


	Rabbioso/offensivo: Se mi arrabbio e non resisto alla tentazione di ricoprirti di insulti è il Carattere 2 che ha preso il controllo del mio cervello. In quei momenti, è meglio se mi fermo e mi concedo novanta secondi di time-out per un’Assemblea cerebrale.

	Imbroglione: Quando decide di mentire, il mio Carattere 2 dice all’emisfero destro di non lasciar trapelare l’inganno dal tono della voce o dall’espressione. A quel punto, l’emisfero destro sceglierà se ubbidire o no.

	Pieno di rimorsi: Se mi pento di non aver spedito quel biglietto di condoglianze o di non avere aiutato quell’anziana signora ad attraversare la strada, sotto c’è il mio Carattere 2.

	Interiorizza la vergogna: Quando non mi sento abbastanza bravo o penso di non meritare amore, il mio Carattere 2 ha preso il comando. Non dimentichiamo che per convocare l’Assemblea cerebrale basta un pensiero.

	Ama con riserva: Il Carattere 2 dà amore solo a chi riesce a controllare.

	Giudice severo di se stesso: Quella voce che dice che non meritiamo la gioia assoluta e tutto il bello che la vita ha in serbo per noi è il Carattere 2. Può essere estremamente critica e dire cose terribili su di noi, e quando parla è così forte da coprire tutte le altre.

	Ansioso: Quando sono angosciato per qualcosa che potrebbe accadere, mi sento terribilmente a disagio nel mio corpo.

	Piagnucolone: Oh no, ti prego, Carattere 2, fermati. Che ne dici di un’Assemblea cerebrale o magari di un po’ di coccole?

	Egocentrico: Per il mio Carattere 2, noi siamo il centro dell’universo e contano solo le nostre esigenze, perché i più importanti siamo noi. (Nessuno te lo aveva detto?)

	Non si assume responsabilità: È tutta colpa tua se sono triste, povero, disoccupato...




IMPARA A CONOSCERE IL TUO CARATTERE 2

Ecco una serie di domande sul Carattere 2, il centro emotivo dell’emisfero sinistro.

Come per l’1, sentiti libero di saltarle per adesso e continuare a leggere.

1. Sai riconoscere il tuo Carattere 2? Immagina di adottare dei comportamenti associati a esso. Pensa a quando provi rancore, gelosia o altre emozioni negative, spesso camuffate da rabbia. Adotti delle strategie per frenare questi circuiti oppure il tuo Carattere 2 tende ad avere ripercussioni spiacevoli sulla tua vita?

Conosco molto bene la mia piccola Abby. È raro che si mostri ostile perché gli altri caratteri hanno messo parecchi posti di blocco per proteggermi, ma se hai deciso di svegliare il can che dorme, potrebbe morderti. La rabbia è una reazione energica al dolore, e il dolore può avere diverse cause. Abby è il mio dolore passato, e capita che io decida di piangere per i miei cari che mi hanno lasciata e non posso più abbracciare, oppure è lei a rivangare vecchie storie e combattere le solite battaglie. Abby non è complicata, ma complessa e prevedibile. È una parte di me davvero adorabile e vulnerabile. Conosci anche tu queste vulnerabilità?

2. Quali sensazioni ti dà il Carattere 2? Provi spesso rabbia, ansia o panico? Cambi postura o tono della voce? Che effetto ti fa questo turbamento?

Mi accorgo di Abby non appena prende il controllo della mia coscienza. Quando mi protegge tende a parlare a voce alta e vibrante, e se si sente minacciata immette nel corpo un flusso d’agitazione. Sento Abby nell’oppressione al petto, nei respiri accelerati. Drizzo le antenne e mi muovo rapidamente, come un animale furtivo a caccia, e dal mio intero essere trapela un disagio palpabile.

Questa mia parte ferita è chiaramente una bambina innocente che ricorre a strumenti antisociali per proteggere se stessa (e il resto di me). Non appena mi rendo conto che Abby mi è entrata nella coscienza, ho imparato che devo convocare immediatamente un’Assemblea cerebrale con tutti i caratteri per farmi carico delle sue esigenze. È una soluzione efficace perché Abby, sentendosi al sicuro, ascoltata, valorizzata e consolata, può finalmente calmarsi.

3. Abbiamo visto che il Carattere 2 riflette l’archetipo junghiano dell’Ombra, per definizione la parte più primitiva del cervello. È una componente cerebrale inconscia che può essere sconosciuta o rifiutata categoricamente dalla coscienza dell’1. Se tendi a nascondere le emozioni, potresti non riconoscere il tuo Carattere 2.

In linea di massima, non è difficile riconoscere questa parte di noi e individuarla negli altri. Se invece non ci riesci, ti consiglio di chiedere aiuto a chi ti sta intorno. Per alcuni questo carattere rappresenta la personalità primaria: tendiamo a preoccuparci e a lamentarci molto, e abbiamo la sensazione che il mondo sia un luogo pericoloso. Se scopri che questo è il tuo carattere dominante e ti manca la gioia, conoscere gli altri caratteri e prenderti cura di loro ti sarà probabilmente utile. Ecco perché abituare i Quattro Caratteri all’Assemblea cerebrale li aiuterà a sentirsi membri apprezzati del team.

Se non riesci a identificare il tuo Carattere 2, ti senti mai vittima delle circostanze o incapace di far rispettare le tue esigenze? Pensa a chi tira fuori il meglio e il peggio da te. C’è qualcuno con cui litighi sempre o conosci una persona prepotente che gode a farti sentire male? C’è qualcuno che tendi a stuzzicare quando non sta bene o che ti provoca ininterrottamente? La politica ti fa arrabbiare o non ti senti al sicuro insieme a persone provenienti da altre parti del mondo? Sei un tipo ansioso?

Il Carattere 2 è istintivamente prevenuto nei confronti di chi è diverso. Ci sentiamo al sicuro insieme a chi condivide le nostre opinioni e sensazioni e ha la stessa idea di giusto e sbagliato. Preferisce la compagnia di chi tifa per la stessa squadra, dona alle stesse organizzazioni no profit o vota per gli stessi leader. Per lui, familiare significa sicuro.

Inoltre, incarna la ricchezza del nostro dolore più profondo e meraviglioso. È il desiderio di essere amati, l’intensità della sofferenza. Comprende l’intera gamma delle emozioni positive e negative. È una fortuna averlo, perché arricchisce di sfumature la vita.

Meglio conosciamo il Carattere 2 e le sue capricciose manifestazioni nel mondo, più diventa facile per gli altri caratteri rispondere alle sue esigenze. Tutti noi preferiremmo imparare ad ascoltarlo e soddisfarlo prima che comprometta i nostri rapporti umani e la nostra profonda gioia interiore. Il Carattere 2 tende a irrompere sulla scena in maniera fulminea ed energica, accompagnato da una brutta sensazione allo stomaco, una postura rigida o un tono aggressivo. Può essere sfacciato, sguaiato, cattivo e tagliente; oppure depresso, silenzioso, pietoso, passivo-aggressivo e maldestro; o una via di mezzo.

A prescindere dai suoi segni particolari, il Carattere 2 rappresenta l’avanguardia della crescita personale. Se vogliamo essere in pace con noi stessi e gli altri, dobbiamo imparare a gestire il rapporto con lui. Invitare i Quattro Caratteri all’Assemblea cerebrale è la soluzione migliore che conosco per far sentire amato il 2 e salvaguardare la pace interiore.

4. Presumendo che tu riesca a identificare il tuo Carattere 2, lo apprezzi o ti fa paura? Quanto e in quali circostanze gli permetti di dominare la tua vita?

Ho imparato ad apprezzare questo carattere come allarme interiore, fonte delle emozioni più profonde e fattore di crescita. Ciononostante, quando questa parte del cervello va in tilt significa che qualcosa mi sta facendo sentire insicura. Quando sono disposta ad analizzare la reazione, ho la possibilità di capire meglio le mie paure e debolezze. Per fortuna gli altri caratteri sono bravi a rassicurare la piccola Abby, soprattutto quando si lamenta perché ha fame, è stanca o ha un calo di zuccheri. Nulla aiuta i Quattro Caratteri a darmi spazio più dell’Assemblea cerebrale.

5. Riesci a trovare un nome adatto al tuo Carattere 2?

Come già detto, ho scelto di chiamare Abby il mio Carattere 2 perché sono convinta che la mia ferita originaria derivi dall’inevitabile senso di abbandono che provai uscendo dal grembo di mia madre. Siamo tutti individui fisicamente separati dall’intero, perciò siamo in grado di provare un senso di solitudine e isolamento assoluto. Non più completamente connessi gli uni agli altri, capaci di un dolore profondo, cellule e circuiti emotivi rendono la vita al contempo più ricca e più straziante. È importante che tu scelga un nome personale e significativo per il tuo Carattere 2.

6. Nel corso della vita hai subito l’influenza, positiva o negativa, di altri Caratteri 2? Questi incontri ti hanno incoraggiato o inibito?

Il rapporto più solido e lungo che abbia mai avuto con un Carattere 2 è senza dubbio quello con mio fratello, che soffre di schizofrenia. Durante l’adolescenza eravamo come cane e gatto, ma crescendo ho scelto di incanalare la rabbia e il dolore nell’impegno a favore dei malati di mente. Il rapporto con il Carattere 2 del mio amato fratello maggiore, oltre al dolore di vederlo vittima di questo insidioso disturbo, mi spingeva ad aiutare come potevo le persone con patologie mentali. Sono state lezioni durissime, ma se non fosse per la malattia di mio fratello e il suo Carattere 2 oggi non sarei quella che sono.

7. Ci sono persone che apprezzano il tuo Carattere 2, se ne prendono cura, si identificano e vogliono stargli accanto? Che tipo di rapporto hai con loro?

Abby è il mio dolore infantile e ogni tanto le piace chiamare a raccolta altri Caratteri 2 per lamentarsi fino a notte fonda, di solito mangiando una pizza. Nessuno la amava più di mia madre, che conosceva la formula magica per farmi ridere a crepapelle e rassicurare Abby all’istante. G.G. e io condividevamo il dolore atroce per la malattia mentale di mio fratello, e insieme ci accollavamo il peso di vederlo entrare e uscire da ospedali e carceri. Nel momento del bisogno e della disperazione, ognuna di noi sosteneva il Carattere 2 dell’altra.

Grazie a questa esperienza con G.G., mi resi conto che ogni volta che la mia piccola Abby invocava il suo aiuto lei entrava subito nel suo Carattere 4, mi ascoltava, mi sosteneva e mi nutriva. Poi diceva qualcosa di divertente per farmi ridere e subito mi trasferivo nel mio 3. Proprio osservando G.G. alle prese con Abby ho capito come sfruttare il mio 4, insieme agli altri caratteri, per lenire il dolore del 2. Dopo la morte di mia madre, qualche anno fa, ho imparato a convocare l’Assemblea cerebrale ogni volta che ne ho bisogno, perché vi trovo sostegno, fratellanza e serenità immediati.

Nel quadro complessivo della mia vita, sono molto fortunata ad avere una rete di amici intimi affettuosi e comprensivi. Se Abby si comporta con scortesia o si sente minacciata, sanno come prendersi cura di lei. Proprio l’altro giorno, mentre eravamo al telefono, un’amica mi ha chiesto di punto in bianco se fossi di cattivo umore. Non mi è servito altro per capire che in linea c’era Abby e così sono passata immediatamente a Helen. Imparare a sostenere con generosità il Carattere 2 degli altri è un dono preziosissimo nel momento del bisogno. E incoraggiarci l’un l’altro a convocare un’Assemblea cerebrale è un linguaggio meraviglioso da condividere con chi amiamo.

8. C’è qualcuno che non va d’accordo con il tuo Carattere 2?

Le liti fra Caratteri 2 sono irrisolvibili. Bisognerebbe fare dei poster con questa frase da appendere in ogni casa e ufficio, e dovrebbe diventare virale sui social media. Pensaci, la prossima volta che attacchi briga con qualcuno o qualcuno lo fa con te. Se ti senti antipatico e pronto allo scontro, presta attenzione a quale carattere sta manifestando l’altra persona. E poi osserva come il tuo Carattere 2 sfrutta il suo potere per rovinargli l’umore (e magari anche il vostro rapporto).

Per risolvere un conflitto fra Caratteri 2, per calmare le acque e trovare un accordo, bisogna che uno dei due sia disposto a uscirne. Osservare questa dinamica all’opera durante una lite è molto divertente. Una volta che ci fai l’occhio e impari a gestire la reattività del 2, la tua comunicazione con gli altri ci guadagnerà.

9. Che tipo di genitore, partner o amico è il tuo Carattere 2?

Abby è una bambina, e chiunque adotti uno stile genitoriale basato su dolore emotivo profondo, frustrazione, rabbia o immaturità del Carattere 2 non promuove una connessione sana. Se con il tuo partner hai il 2 sempre attivo, significa che sei prigioniero dei circuiti del dolore e della tristezza, e che ami il tuo partner con riserva. Di conseguenza, è probabile che lui sia distaccato o emotivamente sfinito.

Lo stesso vale per gli amici. Se il tuo Carattere 2 domina le interazioni sotto forma di dolore profondo o ostilità, forse è meglio riesaminare le dinamiche di quei rapporti. Quanto a ferire gli altri, attaccare briga, serbare rancore, incolparli, dipendere da loro o criticarli, il Carattere 2 non teme rivali. Se non ti senti apprezzato, se hai l’impressione che nessuno badi alle tue esigenze, potrebbe essere il caso di convocare un’Assemblea cerebrale per una seria riflessione su come gli altri caratteri possono aiutarti.

10. Che rapporto ha il tuo Carattere 2 con gli altri tre? Li rispetta e li apprezza o si diverte a polemizzare con loro?

Ho passato anni ad aiutare individualmente i miei caratteri a stabilire un buon rapporto con Abby, sulla base delle loro abilità specifiche. Risultato: il mio Carattere 2 sa di poter contare su di loro nel momento del bisogno, perché tutti e quattro hanno imparato a convocare l’Assemblea cerebrale, possibilmente prima che il 2 ne abbia davvero bisogno.

La tua routine potrebbe essere diversa dalla mia, ma se sei disposto a provare l’assemblea ci aspetta la stessa serenità mentale. Quando Abby è turbata, il mio Carattere 1 corre a controllare che sia fisicamente al sicuro, e se c’è un problema immediato, ci pensa Helen. Nel frattempo, il 4 riempie d’amore Abby, perché tutti i miei caratteri sanno che è solo una bambina sofferente.

Il mio Carattere 4 aiuta Abby ascoltandola con compassione e dimostrandole che è apprezzata e amata. Ma soprattutto, le garantisce che non è sola e che gli altri la sostengono, specie nei momenti più bui. Una volta che Abby si è calmata sapendo di poter contare sull’aiuto e l’ascolto del Carattere 4, e che ha capito che l’1 si è preso carico del problema, il mio 3 potrà invitarla a uscire per divertirsi con lei. I Caratteri 3 sono attivi, creativi e pieni di risorse, perciò fare in modo che il 2 si tiri fuori dal suo dolore e si dia una mossa è spesso una buona idea. In men che non si dica, i Quattro Caratteri sapranno gestire anche il peggiore dei traumi e l’Assemblea cerebrale si impegnerà a farci vivere al meglio.



PROMEMORIA: IMPARA A CONOSCERE IL TUO CARATTERE 2


1. Sai riconoscere il tuo Carattere 2? Immagina di adottare dei comportamenti associati a esso. Pensa a quando provi rancore, gelosia o altre emozioni negative, spesso camuffate da rabbia. Adotti delle strategie per frenare questi circuiti oppure il tuo Carattere 2 tende ad avere ripercussioni spiacevoli sulla tua vita?

2. Quali sensazioni ti dà il Carattere 2? Provi spesso rabbia, ansia o panico? Cambi postura o tono della voce? Che effetto ti fa questo turbamento?

3. Abbiamo visto che il Carattere 2 riflette l’archetipo junghiano dell’Ombra, per definizione la parte più primitiva del cervello. È una componente cerebrale inconscia che può essere sconosciuta o rifiutata categoricamente dalla coscienza dell’1. Se tendi a nascondere le emozioni, potresti non riconoscere il tuo Carattere 2.

4. Presumendo che tu riesca a identificare il tuo Carattere 2, lo apprezzi o ti fa paura? Quanto e in quali circostanze gli permetti di dominare la tua vita?

5. Riesci a trovare un nome adatto al tuo Carattere 2?

6. Nel corso della vita hai subito l’influenza, positiva o negativa, di altri Caratteri 2? Questi incontri ti hanno incoraggiato o inibito?

7. Ci sono persone che apprezzano il tuo Carattere 2, se ne prendono cura, si identificano e vogliono stargli accanto? Che tipo di rapporto hai con loro?

8. C’è qualcuno che non va d’accordo con il tuo Carattere 2?

9. Che tipo di genitore, partner o amico è il tuo Carattere 2?

10. Che rapporto ha il tuo Carattere 2 con gli altri tre? Li rispetta e li apprezza o si diverte a polemizzare con loro?










VI

Il Carattere 3 (emotivo destro)




Nel capitolo precedente abbiamo scoperto che, in sostanza, il Carattere 2 garantisce la nostra sicurezza raccogliendo informazioni sul presente e confrontandole con le minacce del passato. Il Carattere 3, al contrario, valuta le minacce del presente basandosi esclusivamente sulle informazioni elaborate nel qui e ora, e così facendo ci rende un servizio unico e cruciale. Percependo le cose come interconnesse e parte del flusso universale, ci offre una panoramica dall’alto del pericolo, che riguardi le persone intorno a noi oppure il nostro ambiente.

Quando si tratta di giudicare se siamo al sicuro in presenza di un’altra persona, il Carattere 3 è una macchina della verità ben collaudata. Legge il linguaggio del corpo, lo confronta con le espressioni facciali e poi decifra gli indizi emotivi dell’inflessione e intonazione vocale. Quando tutti i pezzi del puzzle combaciano, interpretiamo questo comportamento come verità, mentre quando non combaciano – per esempio, quando qualcuno ci dichiara il suo amore ma il suo atteggiamento non comunica apertura – mettiamo in dubbio la sincerità delle sue parole.

Certe persone, per varie ragioni, imparano l’arte dell’inganno e la mettono in pratica manipolando consapevolmente il modo in cui vengono percepite: sfuggono così al radar dell’emisfero destro degli altri. Ci si può riuscire con l’allenamento, ma per essere bravi bugiardi occorre che l’emisfero sinistro convinca il destro a fargli da complice. L’emisfero destro dovrebbe mantenere il corpo nella posizione giusta, senza tradirci con la bocca o gli occhi mentre emettiamo i segnali vocali adatti; se invece decide di non assecondare i piani truffaldini del sinistro, non dovremmo stupirci se la verità viene a galla con le inevitabili conseguenze.

Il Carattere 3 monitora il livello di sicurezza nell’ambiente circostante sulla base di quanto ci risulta familiare ciò che stiamo sperimentando. L’emisfero destro valuta ininterrottamente il quadro generale di dove ci troviamo, cercando sempre – benché forse in silenzio, sulla soglia della consapevolezza – una via di fuga casomai finissimo con le spalle al muro. Tuttavia, non di rado arriva il Carattere 1 a travolgere la sensibilità autoconservatrice dell’emisfero destro: per quanto quest’ultimo possa avvertirci del pericolo, se decidiamo di ascoltare la voce più potente e razionale del Carattere 1 rischiamo di metterci nei guai. È l’argomento di un libro bellissimo, Il dono della paura di Gavin de Becker.

Sconfinato, qui e ora

In termini percettivi, quando l’ictus neutralizzò le cellule dell’emisfero sinistro tutto il mio mondo finì sottosopra: senza quelle abilità a controbilanciare l’esperienza dell’emisfero destro, non riconoscevo più i confini del mio corpo. Poiché gli atomi e le molecole non erano separati da quelli di tutto ciò che mi circondava, non mi percepivo come individuo: più che un solido, mi sentivo un fluido in uno stato di moto e cambiamento perpetuo. Ero letteralmente sconfinata: ecco perché mi sembrava di essere vasta quanto l’universo.

Pensate a cosa questo può significare. Se da un lato avrete sempre la forza contenitiva dei Caratteri 1 e 2, dall’altro anche l’emisfero destro è costantemente attivo. Smettere di concentrarsi su passato e futuro per restare nel presente è un’arte raffinata; quando ci riusciamo, i dettagli della vita sbiadiscono e l’esperienza del presente si amplia.

Quando il mio emisfero sinistro si disattivò, persi le parole e il linguaggio, e con essi il file mentale contenente le informazioni sulla mia vita; di conseguenza, non avevo più un’identità e non sapevo nulla di me stessa. Ero ancora consapevole di me dentro questo corpo, ma la persona che ero stata, con le sue preferenze e antipatie, non esisteva più. Eppure, anche in assenza dell’individualità dell’emisfero sinistro, rimanevo un essere cosciente e vivo, l’unica differenza era che non potevo più comunicare a parole: erano diventate meri suoni privi di significato.

Questa esperienza, posare la spada dell’ego per entrare nel regno inconscio dell’emisfero destro, fu la prima tappa del mio Viaggio dell’eroe.

Siete mai stati così spaventati, emozionati o sbalorditi da non riuscire a parlare o da avere l’impressione che il tempo stesse rallentando? Vi siete mai svegliati in un luogo insolito, dimenticandovi per un attimo dove vi trovavate? Pur rimanendo perfettamente coscienti, in quegli istanti sperimentiamo una breve sconnessione dall’emisfero sinistro, con tutto il suo background e le informazioni fondate sulla realtà. A volte veniamo catapultati nel qui e ora senza volerlo, altre volte invece per scelta.

Per portare la mente nel presente non dobbiamo far altro che interrompere qualsiasi attività, pensiero o percezione e prestare attenzione alle esperienze tattili, visive e olfattive immediate. Non è difficile, se siamo disposti a tralasciare le occupazioni della vita per concentrarci sulle sensazioni; e mi riferisco alle sensazioni empiriche, non a quelle emotive. Sappiamo tutti come ci si sente quando il calore del sole ci bacia il volto, oppure quando ascoltiamo la vibrazione di un aereo che ci passa sopra la testa. È questo il genere di sensazione su cui mi sintonizzo quando entro nel mio Carattere 3; non sono in contatto con le emozioni (quelle riguardano il 2): il 3 cerca le esperienze sensoriali, che io stia nuotando o giocando a tennis, concentrata su tutto ciò che mi circonda.


«A volte veniamo catapultati nel qui e ora senza volerlo,

altre volte invece per scelta.»



So di essere nell’emisfero destro quando provo un senso di gratitudine per qualsiasi cosa: la mia vita, le circostanze in cui mi trovo o un’amicizia. La gioia, invece, è la sensazione fondamentale del Carattere 3: se volete entrarvi rapidamente fate qualcosa di concreto e divertente che stimoli il senso dell’umorismo. Più è caotico, meglio è! Quando ridiamo di cuore non possiamo che essere aperti, presenti e completamente vulnerabili, il che spiega come mai ci fa sentire così bene.

Dopo l’ictus, avendo perso la percezione del tempo, esistevo nell’atemporalità eterna del presente. La mia mente non misurava più la linearità del tempo in intervalli artificiali come secondi, minuti e ore, bensì in momenti: alcuni brevi, altri più lunghi, a seconda di ciò che stavo facendo. Giocare o creare senza i giudizi dell’emisfero sinistro era un’esperienza profonda e appagante.

Inconsapevole dei miei limiti fisici, non potevo identificare le altre persone come entità separate; di conseguenza, percepivo tutti noi come un’energia collettiva, parte dello stesso essere. Era come se fossimo tutti intrecciati in un tessuto di molecole in movimento, l’arazzo dell’umanità. Le parole non servivano, perché sentivamo le emozioni l’uno dell’altro e comunicavamo attraverso le espressioni facciali e il linguaggio del corpo; rientravamo tutti nel flusso, una singola unità formata dalla somma delle sue parti.

Si tratta di un’esperienza simile al contagioso ed entusiasmante qui e ora di una partita di calcio: dominati dal Carattere 3, ce ne stiamo seduti in gruppo, strabiliati da quelle giocate incredibili. La nostra coscienza collettiva si estende e tutti insieme saltiamo in piedi, ci diamo il cinque, gridiamo e magari facciamo la ola. Presi dal momento, non siamo più «io» e «tu»: siamo «noi», una squadra, e la nostra energia è tanto forte da far venir giù lo stadio. È meraviglioso essere qui insieme a condividere quei momenti: persi nel flusso dell’euforia, siamo parti dell’intero vestite con gli stessi colori. Santo cielo, la partita è volata. Guarda com’è tardi! Ho una fame! È tempo ben speso quello trascorso in compagnia del nostro Carattere 3.

A volte penso alle colture di batteri, composte da cellule dotate di una coscienza collettiva sufficiente a infettare l’ospite: sebbene ognuna di esse sia un individuo, agiscono in sincronia per trasformarsi in un predatore implacabile contro un corpo che è miliardi di volte più grande. Come i trilioni di cellule del corpo, ciascuna delle quali ha una propria posizione, forma e compito: se da un lato fanno la loro parte in autonomia, dall’altro comunicano fra loro per garantirci il benessere.

È così che la specie umana vive e agisce quando si affida alla coscienza dell’emisfero destro. Siamo tutti importanti, fratelli e sorelle uniti in una sola famiglia, e la nostra unicità contribuisce al miglioramento, alla variabilità e alla vitalità dell’intero. Sono convinta che il Carattere 3 corrisponda all’archetipo junghiano dell’Anima/Animus, la femminilità innata del maschio e la mascolinità innata della femmina. Secondo Jung, tutti gli umani sono fortemente androgini, e questa parte di noi costituisce il primo canale di comunicazione con la coscienza collettiva della specie, a prescindere dal genere. Quando ci stiamo tutti dando il cinque, non importa se siamo maschi o femmine.

L’emisfero destro sa bene che le differenze favoriscono la creatività e la versatilità. Purtroppo, la tendenza dell’emisfero sinistro a giudicare negativamente chi è diverso da noi ci predispone al separatismo, al razzismo e al fanatismo, ma la verità è che a fare la nostra forza sono le differenze e non le somiglianze. Se foste bloccati su un’isola deserta con un’altra persona, preferireste che fosse identica a voi o che avesse interessi e abilità diverse? Io ne accoglierei le differenze e il mio emisfero sinistro abbandonerebbe subito la tendenza alla superiorità e al giudizio negativo, altrimenti l’altro potrebbe gettarmi in mare o non aiutarmi a sopravvivere.

Emozione, passato e presente

Come abbiamo visto nel capitolo precedente, la differenza anatomica fondamentale tra i Caratteri 2 e 3 è il modo in cui questi due gruppi di cellule emotive elaborano le informazioni ricevute dalle cellule del tronco encefalico rettiliano. In sintesi, l’amigdala del Carattere 2 (emisfero sinistro) confronta immediatamente i dati presenti con i ricordi passati. Un attimo dopo, la coscienza del Carattere 2 esce dal presente per elaborare linearmente gli stimoli provenienti dal mondo esterno. Di conseguenza, rimorso, senso di colpa e rancore sono emozioni che provo nel presente, ma riguardano episodi del passato. Sono i circuiti del Carattere 2 a poter sperimentare decine di emozioni specifiche, positive e negative, che però nascono da esperienze passate e future.

Allo stesso tempo, il Carattere 3 è la coscienza evolutasi nel tessuto emotivo dell’emisfero destro le cui esperienze sono radicate nel qui e ora. Non percependo il passato e non scollegandosi mai dalla coscienza del presente, il 3 si manifesta sempre al livello del flusso universale. Potete chiamarlo coscienza dell’Uno, Dio, Allah, potere del presente, Natura, Universo: qualunque cosa vi suggerisca il vostro sistema di credenze. La coscienza dell’emisfero destro è il regno della dimensione inconscia che scorre sotto la soglia dell’attenzione al mondo esterno dell’emisfero sinistro.

In altre parole, quando abbiamo la sensazione di essere soli è l’emisfero sinistro a percepire, provare e sperimentare la solitudine. Ma quando ci stacchiamo dalle persone e dalle cose della realtà esterna, torniamo nella coscienza del flusso, dove ci aspettano la gratitudine e la gioia. Possiamo scegliere in ogni momento a quale coscienza affidarci, la realtà esterna dell’emisfero sinistro o il momento presente del destro. Ed è sempre l’una o l’altra: o siamo concentrati sulla nostra individualità oppure ci abbandoniamo al flusso.

Quando adotto il mio Carattere 3 trovo spesso difficile, se non impossibile, definire le mie sensazioni perché significherebbe descrivere l’indescrivibile; per esempio, quando guardiamo un’opera d’arte o ascoltiamo musica l’emisfero destro può esserne profondamente toccato perché ci sembra di contemplare qualcosa di bello; al tramonto, l’anima può sentirsi travolta dal mistero dell’esistenza; in cima a una montagna, possiamo sentirci al tempo stesso grandi come l’universo e insignificanti come un granello di polvere. Sono momenti della coscienza collettiva che non possiamo definire né misurare, eppure condividiamo una consapevolezza profonda delle sensazioni che suscitano in noi. È il Carattere 3 a provare quella connessione magica quando ci sentiamo «a casa» mentre abbracciamo qualcuno.

Sul piano della creatività, se siete musicisti o artisti visivi significa che usate l’emisfero destro per esprimervi. Quando il Carattere 3 diventa dominante, non siamo più paralizzati dal terrore dei giudizi dell’emisfero sinistro: è proprio qui nel presente che troviamo un ritmo o una melodia e ci connettiamo all’io paroliere dell’emisfero sinistro per comunicare un messaggio che è una combinazione perfetta di storia, emozione e sentimento. Quando però lo rielaboriamo, lo studiamo e lo perfezioniamo, è l’emisfero sinistro a salire in cattedra, mentre la magia della performance è opera del destro.


«Quando il Carattere 3 diventa dominante, non siamo più

paralizzati dal terrore dei giudizi dell’emisfero sinistro.»



Molti di noi si esprimono artisticamente in maniera compulsiva: poche cose sono più belle della sensazione di smarrirsi nel flusso. Alcuni dichiarano che il processo creativo è una sofferenza profonda, ma a suo modo anche un’esperienza unica e irresistibile; ad altri basta invocare la musa per liberare il genio che c’è in loro. Quando scolpisco la pietra, mi lascio prendere dal flusso al punto che mi sento in dovere di scoprire la figura nascosta nel blocco e liberarla. La capacità di guardarci dentro ed esprimerci creativamente attraverso l’emisfero destro è qualcosa di meraviglioso; e se le nostre creazioni toccano il cuore (o l’emisfero destro) di qualcun altro, tanto meglio.

Questa realtà alternativa dell’emisfero destro in cui tutto si collega è una vera e propria coscienza. Ma siccome non possiamo definirlo, vederlo, toccarlo, fiutarlo, assaggiarlo o sentirlo, questo mondo percettivo parallelo viene spesso sminuito, disprezzato e negato dall’emisfero sinistro, che crede solo al mondo esterno. È proprio nel flusso energetico dell’emisfero destro che di solito hanno luogo le sincronicità; ma nel mondo reale, un emisfero sinistro forte non esita a liquidarle come semplici coincidenze.

Un giudizio comprensibile, se pensiamo a quanto l’identità dell’emisfero sinistro può sentirsi minacciata da questa idea di connessione. L’unico problema che comporta la negazione della dualità degli emisferi, e dei rispettivi domini, sono i miliardi di cose nel mondo del destro che non corrispondono alla definizione di verità del sinistro. L’esistenza stessa della vita è inspiegabile per l’emisfero sinistro, ed è fondamentale rendersi conto che, se quest’ultimo ha un’opinione su qualcosa, ciò non significa necessariamente che sia corretta.

Il cervello dei neonati non ha ancora avuto l’opportunità di definire i propri limiti; di conseguenza, la coscienza dell’emisfero destro rimane dominante finché non raccogliamo abbastanza informazioni su noi stessi e il mondo per poterci affermare come individui separati dal flusso. I bambini tendono a dare libero sfogo al Carattere 3 durante il gioco, finché l’emisfero sinistro non sviluppa una coscienza fondata sulla realtà: è a quel punto che iniziano a maturare in termini scolastici e fisici. La scuola favorisce lo sviluppo dell’emisfero sinistro, soprattutto con l’introduzione di lettura, scrittura e matematica. Senza contare materie come geografia e storia, che richiedono un emisfero sinistro abbastanza maturo da imparare a memoria innumerevoli informazioni. Il mio piccolo Carattere 3 non riusciva proprio a capire come mai dovessi ficcarmi in testa tutte quelle date e quei nomi: non bastava che sapessi dove trovarli?

Quando avevo circa otto anni, chiesi a mia madre se pensava per parole o per immagini, e lei mi rispose che pensava con il linguaggio; per me era un concetto difficile da comprendere, perché il mio cervello trasmetteva video e non lettere. Da adulte, G.G. e io andavamo in vacanza insieme e ci scambiavamo romanzi trash; quando le domandavo di cosa parlasse il suo mi faceva un breve riassunto della trama, e scoprii così che il suo cervello si limitava a leggere le parole mentre il mio partiva dalle parole per creare un film della storia; uno dei miei libri preferiti sull’argomento è Pensare in immagini e altre testimonianze della mia vita di autistica di Temple Grandin.

Quando i bambini vogliono giocare, si scelgono dei compagni che abbiano le stesse preferenze: «Chi ha voglia di fare una partita a kickball?», chiedono per esempio. Il Carattere 3 vola sempre più alto, così alto che si mescola agli uccelli, e in quei momenti meravigliosi chi pensa più al compito di ortografia in programma domani? A qualunque età, il Carattere 3 è la parte del cervello che ama essere attiva e fare cose con il corpo; è la parte bambina che non cresce mai, adora camminare sotto la pioggia e si entusiasma davanti ai programmi sportivi.

Il Carattere 3 nel mondo

Il Carattere 3 è come un cucciolo che ti tiene sempre d’occhio, pronto a mettersi in moto non appena prendi il guinzaglio, un giocattolo o la ciotola della pappa. È il virtuoso impaziente di esercitarsi per ore e ore in qualsiasi cosa gli dia gioia e lo elettrizzi. Questa parte del cervello vede le possibilità e non i limiti: tutto si riduce alla connessione con me stessa e con gli altri e, mentre mi esercito instancabilmente, continuo a fare modifiche e correzioni finché non sento che va bene. Cosa posso fare in questo momento per accelerare il passo o respirare più a fondo in modo da ottenere risultati migliori?

Il Carattere 3 è spiritoso e ci fa ridere al punto da lasciarci senza fiato. Emotivamente spalancati e concentrati sul qui e ora, diventiamo un branco e proviamo un senso di cameratismo con chiunque si unisca a noi. Quando ci emozioniamo insieme, sperimentiamo una connessione profonda e viviamo momenti che diventano ricordi preziosi da raccontare e abbellire. Ci esprimiamo al meglio in quanto gruppo, concentrandoci sulle affinità e trascurando le differenze.

Pur essendo meraviglioso, il Carattere 3 può anche metterci nei guai, perché è nella sua natura agire d’impulso, nel presente, senza pensare alle conseguenze. Se chiediamo: «Cosa ti è saltato in mente?», la risposta sarà che la mente non la stava affatto usando: ha agito in base alle sensazioni, perché nell’esperienza del presente sembrava giusto così. A meno che non abbiamo di fronte una teenager il cui cervello non si è ancora sviluppato pienamente (e quella è un’altra storia), basti dire che il Carattere 3 tende a forzare i limiti, contestare l’autorità e chiedere perdono più che permesso, a prescindere dall’età.

Spesso non riconosce l’autorità del Carattere 1, anche se a quest’ultimo piacerebbe molto tenerlo sotto controllo. Adoro remare sul lago, e quando vedo addensarsi le nuvole il mio 1 sa benissimo che è ora di uscire dall’acqua. Il 3, invece, ragiona a modo suo: quelle nuvole potrebbero annunciare un temporale, ma potrebbero anche essere passeggere, perciò finché non vedo un fulmine continuerò a remare tranquillamente in questa direzione, e se si mette a piovere cercherò riparo. Odio doverlo ammettere, ma solo negli ultimi mesi mi sono decisa ad affidare decisioni di questo tipo al mio Carattere 1; e parecchie volte sono stata molto felice di averlo fatto.

I Caratteri 3 sono impulsivi e amano fare le cose a modo loro; quando hanno individuato l’obiettivo, è difficile che ascoltino consigli. Il mio 3 la pensa così: se si vuole agire rapidamente, è più semplice decidere da soli che cercare le parole giuste per spiegare ad altri le proprie intenzioni. Gli 1 se la cavano molto meglio con le parole, perché sono metodici e maestri del linguaggio. I 3, invece, si lanciano a proprio rischio e pericolo: prima agiscono e sondano le possibilità, poi fanno un passo indietro e si augurano che sia andato tutto bene. L’ultima volta che mi sono preparata delle uova, avevo voglia anche di patate dolci; invece di chiedere consiglio a un bravissimo cuoco mio amico, mi sono lanciata e ho combinato un disastro. Purtroppo, la cosa peggiore che gli altri possano fare in quei casi è cercare di aiutarmi. Mark Twain aveva ragione quando diceva che certe cose le puoi imparare solo trascinando un gatto per la coda: sembra quasi che stesse parlando del Carattere 3.

Il Carattere 3 sul lavoro e nel gioco

In ufficio

Ai Caratteri 3 piace quando le persone stanno insieme, perciò, che siano leader o lavoratori, sono felici di incontrare gli altri per fare qualcosa di concreto. Amano i progetti di gruppo, ma lavorano bene anche da soli; si destreggiano con facilità tra le fasi del progetto, ed è raro che vogliano cominciare dal principio o lavorare in modo lineare; danno il meglio nei progetti creativi non definiti rigidamente, e cercano occasioni per usare lo spazio e collaborare.

Evitano di indicare al capo una scadenza precisa perché si lasciano prendere dal lavoro e l’orologio non fa che interrompere il flusso della performance creativa. Porteranno a termine l’incarico e probabilmente con risultati eccellenti, ma preferiscono non avere una deadline: la cosa peggiore che possa fare un capo a un Carattere 3 è chiedergli di mettere nero su bianco un cronoprogramma e un budget. E naturalmente, che Dio aiuti il vostro consiglio di amministrazione se vi viene in mente di dare a un 3 una lavagna bianca e dei pennarelli colorati o di incaricarlo dell’ordine del giorno.

Al mare

I Caratteri 3 sono così contenti di andare al mare che si dimenticano di portare la crema solare; gettano il telo appallottolato sulla sabbia con noncuranza, tanto si asciugheranno al sole. Camicia hawaiana variopinta, calzoncini e berretto sgargiante, corrono sul bagnasciuga gridando perché l’acqua è fredda e sono felicissimi. Il sole che danza sulla superficie increspata disegna una rete neurale scintillante sul fondo dell’oceano, ed è una meraviglia!

I 3 non hanno fatto grandi piani per quest’avventura, perché erano così impazienti da non riuscire a concentrarsi su nient’altro. Si sono messi le prime cose che hanno trovato e ora eccoli qui, in preda alla gioia più sfrenata. Che emozione rivedere volti noti e farsi nuovi amici che hanno gli stessi interessi e la stessa energia; si concentrano su ciò che hanno in comune e che apprezzano l’uno dell’altro, ma più di ogni altra cosa sono felici di essere qui tutti insieme.

Per il Carattere 3, il caos è parte integrante dell’esperienza del mare. La spiaggia è un parco giochi perfetto, perché sono esseri senzienti e questo ambiente è pieno di sabbia, sole e vento. Socializzano e salutano tutti, non solo i bagnanti ma anche gli uccelli, i granchi e quelle creaturine velocissime che corrono sulla sabbia. Con il sorriso sulle labbra invitano gli altri 3 ad aiutarli a costruire un castello o a coprire di sabbia un amico. Quando sono in gruppo, organizzano giochi e ne inventano di nuovi; pagano per farsi fare le treccine e poi le tengono molto più a lungo di quanto dovrebbero.

I Caratteri 3 si godono tutto ciò che ha da offrire la spiaggia senza confrontarlo con l’ultima volta che sono stati qui. Scelgono la crema solare per il profumo e l’etichetta, non per la marca, e probabilmente si scotteranno comunque perché si dimenticheranno di (ri)metterla. Oh, certo, quelle alghe putrefatte e quei pesci morti puzzolenti: non vedo l’ora di osservarli da vicino. E quei buchini che ribollono quando il mare si ritira: chissà se ci sono dentro delle creature? Proviamo a scavare.

La giornata di mare perfetta per il 3 è quella in cui vede un delfino, raccoglie conchiglie e le regala in giro. Con il sole o la pioggia, qualunque esperienza sensoriale nella natura libera da programmi precisi basta a rendere meravigliosa una giornata. Non mi sono mai divertito tanto! Lo rifacciamo domani?

Identikit del Carattere 3


	Comprensivo: Vogliamo connetterci con gli altri nel momento presente e siamo pronti a perdonarli per poterci riconnettere profondamente con loro.

	Facile allo stupore: Sprizziamo emozione per tutto quello che accade nel qui e ora, perché la vita è un dono straordinario e ogni momento è colmo di opportunità meravigliose.

	Giocherellone: Irradiamo vita e siamo sempre pieni di entusiasmo. Essere vivi è una tale meraviglia che desideriamo soltanto goderci ogni esperienza, e non c’è nulla di meglio che condividere un momento giocoso con le altre persone.

	Empatico: Siamo talmente connessi che sento la tua gioia oltre al tuo dolore. Riesco a stare qui al tuo fianco perché il tuo dolore non mi spaventa. Sono connesso con te. Tengo a te. Ti voglio bene, e non siamo mai soli.

	Creativo: Se prendo questo e lo uso per fare quello, creerò qualcosa di completamente nuovo. È meraviglioso. Vuoi darmi una mano?

	Allegro: Ho una voglia matta di ridere, giocare e godermi una bella scarica di adrenalina. E tu?

	Curioso: Sperimentiamo questo, proviamo quello, hai colto quell’indizio? Chissà dove ci porta.

	Eccentrico: Oggi metto il mio top a strisce preferito e i pantaloni scozzesi comodissimi, oppure una delle mie amate magliette con il logo del cervello. Come sarebbe a dire che non stanno bene insieme?

	Ottimista: Qualunque cosa accada, sono qui con te e insieme ce la caveremo. Andrà tutto bene. Io ti sostengo sempre e comunque.

	Empirico: Adoro le sensazioni corporee provocate dalle esperienze. Sono sensibilissimo alla mia reazione fisiologica a tutto quel che mi succede, ascolto l’istinto e l’intuito.




IMPARA A CONOSCERE IL TUO CARATTERE 3

Come sempre, sentiti libero di saltare queste domande per ora. Concentrarsi su ogni parte del cervello è un lavoro impegnativo, perciò rimandare a quando ti senti fresco, riposato e paziente potrebbe essere una buona idea.

Se invece sei pronto, è il momento di esplorare il tuo Carattere 3.

1. Sai riconoscere il tuo Carattere 3? Immagina te stesso nel momento presente. Lascia sullo sfondo l’emisfero sinistro e rivolgi l’attenzione al qui e ora: suoni, consistenze, visioni, odori. Ti riesce facilmente?

Il mio carattere dominante è proprio il 3. È così che mi sveglio al mattino, per poi scegliere di cambiare carattere al bisogno. Quando apro gli occhi ho la gioia nel cuore e sono impaziente di dedicarmi alle incombenze quotidiane. Poi, una volta esauriti gli impegni, passo da una cosa all’altra senza un piano preciso ma approfittandone per allenarmi al problem solving. Almeno finché non arriva il Carattere 1 a rimettermi in riga. Se non ho ragioni per adottare un carattere diverso, il mio istinto è tornare alla libertà del presente.

2. Quali sensazioni ti dà il Carattere 3? Senti il cuore che si allarga? Cammini in punta di piedi come se fossi più leggero? La tua voce scompare perché preferisci assorbire anziché esternare? Che sensazioni ti dà il Carattere 3 quando hai un’esperienza nel qui e ora?

Il mio Carattere 3 è allegro, ama la vita e ama te. Lo sento vivissimo dentro di me, permea ogni molecola del mio essere. È leggero, in forma, vigoroso e atletico. Questa parte di me è vivace, calorosa, semplice, disinibita, spesso indisciplinata e irrefrenabile, e si esprime nella maniera più libera e spavalda.

3. E se non riconosci il tuo Carattere 3?

Se non riconosci il tuo Carattere 3, perdi l’espressione di un’immensa energia spontanea che non ha piani precisi né scadenze temporali, ma in compenso ha una curiosità illimitata. È l’emozione sfrenata del presente che può manifestarsi come risata incontrollabile o scatto d’ira improvviso.

Proprio qui e ora, il tuo Carattere 3 è al servizio di una personalità esuberante, gioiosa e completamente dedicata alle sensazioni e all’esperienza di questo momento, senza paura di essere giudicata. Di conseguenza, non vive il rischio come qualcosa di negativo, ma come una grande avventura e un’irresistibile scarica di adrenalina. Il Carattere 3 è connesso empaticamente con le altre persone, ama la varietà e qualunque stimolo sensoriale.

Come puoi immaginare, però, l’energia incontrollata e imprevedibile di un Carattere 3 senza freni, che non ha alcun rispetto per l’autorità, rischia di far impazzire ogni Carattere 1 che si rispetti. Nella nostra società, gli 1 sono la voce dell’autorità, spesso imbarazzata dalla natura impulsiva dei 3. Se non riconosci il tuo 3, potrebbe quindi essere stato zittito e ridotto all’obbedienza quando i caratteri dell’emisfero sinistro non sapevano che farsene della sua energia spensierata e giocherellona.

4. Presumendo che tu riesca a identificare il tuo Carattere 3, ti piace come si manifesta dentro di te? Quanto e in quali circostanze gli permetti di dominare la tua vita?

Amo alla follia le sensazioni che mi dà il Carattere 3, e pur apprezzandoli tutti e quattro il più delle volte è questo il carattere che mostro al mondo. È la parte di me che esprimo quando scolpisco il calcare o creo meraviglie con il vetro colorato. Adoro fare cose di ogni genere: si tratti di un duro lavoro che mi fa sudare sette camicie o di andare in bici, remare, nuotare o chiacchierare con un’anima affine, il mio Carattere 3 è esuberante e in piena forma.

A qualunque cosa si stia dedicando questa parte di me, ogni oncia del mio essere vi contribuisce creativamente nel qui e ora. Il 3 non si trattiene, e per fortuna c’è l’1 a prendersi cura di lui mentre sono persa nel flusso. Ho imparato che quella tra un 3 forte e un 1 forte è una collaborazione proficua e meravigliosa.

5. Riesci a trovare un nome adatto al tuo Carattere 3? Inoltre, ora che hai imparato a conoscere i tuoi Caratteri 1 e 2, sei soddisfatto dei nomi che hai scelto per loro?

Il mio Carattere 3 si chiama Pigpen. Hai presente il personaggio dei Peanuts di Charles Schulz che se ne va sempre in giro in una nuvola di polvere? Il mio piccolo Carattere 3 è proprio così. Non sta mai fermo, ed è sempre pronto a fare pasticci nel qui e ora con il massimo dell’entusiasmo. Non è così fuori controllo da sfociare nell’illegalità, ma di sicuro non è allineato con il ben più prudente emisfero sinistro.

Pigpen è completamente aperto, emotivamente disponibile, ingegnoso, vulnerabile e ingenuo nella sua innocenza. Poiché esiste nel qui e ora, se l’emisfero sinistro non bada a darmi consigli sensati il mio Pigpen rischia di prendere decisioni pessime fondate solo sull’ignoranza.

Pensaci bene: qual è il nome più adatto al tuo Carattere 3, alla tua natura gioiosa e giocherellona?

6. Nel corso della tua vita hai subito l’influenza – positiva o negativa – di altri Caratteri 3? Il loro Carattere 3 ha incoraggiato o inibito il tuo?

Mio padre Hal aveva un 3 forte, perciò sono cresciuta con gli occhi ben aperti su vantaggi e svantaggi dell’espressione di questo carattere. Grazie alla sua incredibile creatività, quando ero piccola avevamo sempre i costumi più fenomenali per Halloween. Ed era un musicista nato: potevi dargli qualunque strumento a fiato e nel giro di venti minuti accettava richieste. Lo svantaggio, come puoi immaginare, erano le difficoltà che questo creava a mia madre G.G. quando voleva riordinare la casa. Di conseguenza, il seminterrato e il garage erano imbarazzanti campi di battaglia nei quali era impossibile trovare alcunché.

Scoprii quindi che se volevo scatenare la modalità operativa del mio Carattere 3, era essenziale che l’1 intervenisse con regolarità per gestire il caos e rimettere ordine. Ancora oggi, sono profondamente soddisfatta del rapporto fra questi miei due caratteri. Se l’1 non facesse il suo dovere, il disordine assoluto paralizzerebbe il 3 e lo renderebbe improduttivo.

7. Ci sono persone che apprezzano il tuo Carattere 3, se ne prendono cura, si identificano e vogliono stare con lui? Che tipo di rapporto hai con loro?

Credo che a molti dei miei amici piaccia giocare con Pigpen, e che sappiano esattamente cosa li aspetta quando ci incontriamo. Io e i miei migliori amici siamo gente creativa. Per quanto sia paziente e versatile quando lavora o si diverte, a Pigpen costa molto accogliere un Carattere 2 che non è ancora pronto a entrare nella gioia del presente. L’arte di soddisfare le esigenze emotive degli altri è un talento naturale di Pigpen, perché tra le doti istintive del Carattere 3 c’è l’empatia. Ha una predisposizione smisurata per l’amore e la compassione, ma capita che Helen, il mio 1, irrompa sulla scena per risolvere il problema, o che il mio 4 (che conoscerete nel prossimo capitolo) si faccia avanti per abbracciare un’anima ferita.

Anche la piccola Abby sa essere amica di un altro 2, perché a volte la vita si riduce a due Caratteri 2 che si accolgono a vicenda. Tutti e quattro i miei caratteri sanno bene che «un amico si vede nel momento del bisogno», come dice il proverbio. Sono profondamente convinta che il nostro compito principale sia amarci l’un l’altro.

8. C’è qualcuno che non va d’accordo con il tuo Carattere 3?

Chi è infelice e vuole rimanerlo non può che trovare irritante Pigpen. Che tu ci creda o no, una volta mi sono sentita dire da un mio superiore che ero troppo allegra per diventare una scienziata seria. Purtroppo, quell’uomo soffriva emotivamente perché era vittima di un dolore fisico cronico: era sempre dominato dal Carattere 2, e quando il 2 non è felice vuole che non lo siano nemmeno gli altri. Qualche anno dopo vinsi il Mysell Award, il riconoscimento più prestigioso offerto dal Dipartimento di Psichiatria di Harvard ai laureati in medicina o discipline umanistiche, e ricordando quel giudizio negativo sul mio Carattere 3, assaporai tutto il gusto della rivincita.

Era Helen, il mio 1, a fare in modo che arrivassi al lavoro in orario, ma la mia vita da topo di laboratorio era dominata dallo spirito giocoso del 3. Quando mi candidai alla cattedra del dipartimento, dissi alla mia futura direttrice che sotto sotto ero un’artista ma avevo scelto di guadagnarmi da vivere con la scienza: in altre parole, avevo un Carattere 3 forte, creativo, innovativo e curioso, ma anche un 1 altrettanto solido che avrebbe rispettato le scadenze dimostrandosi all’altezza del lavoro. Mi assunse immediatamente ed ebbe l’intuizione di affidarmi i progetti di ricerca a cui avrebbe giovato un occhio estetico. Riuscendo a valorizzare i nostri punti di forza individuali, costruimmo un ottimo rapporto di lavoro.

9. Che tipo di genitore, partner o amico è il tuo Carattere 3?

Il Carattere 3 è una parte straordinaria di noi, ma vive nel caos, nel processo creativo e nel presente, perciò, se da un lato può rivelarsi un genitore divertente ed emotivamente disponibile, dall’altro non brilla certo per organizzazione e disciplina. Va sottolineato che, se sei un genitore dominato dal Carattere 3, non è giusto né opportuno forzare i tuoi figli a adottare prematuramente l’1 perché si accollino la responsabilità dell’ordine.

I figli sono figli e hanno l’esigenza biologica di essere trattati come tali. Un genitore tossicodipendente o alcolizzato non può manifestare un Carattere 1 sano, e in quel caso le responsabilità tenderanno a ricadere sul figlio maggiore, costringendolo a sviluppare il suo 1 anzitempo. Prestare attenzione a ciò che pretendiamo dalle persone che ci circondano è fondamentale: anche se sei dominato dal Carattere 3, puoi allenare l’1 a intervenire quando devi mostrarti come figura adulta di riferimento.

Analogamente, in quanto adulti dobbiamo offrire una struttura ai figli non solo quando sono piccoli, ma anche durante l’adolescenza. Il cervello umano non termina il suo sviluppo prima dei venticinque anni: per quanto i giovani possano sembrare adulti, finché il cervello non è maturo il tuo Carattere 1 deve aiutarli facendo le veci del loro. Certi bambini nascono con una chiara propensione per l’ordine e il perfezionismo – in altre parole, con alcune abilità dell’1 – ma tutti gli altri hanno bisogno di una struttura. Essere amici dei figli è importante, ma ancora più importante è essere genitori.

Se sei un partner dominato dal Carattere 3, spero tu abbia accanto un 1, altrimenti casa tua rischia di essere un caos. Un cervello umano senza ordine può essere brillante, ingegnoso, creativo, innovativo e avere tutte le altre meravigliose doti del Carattere 3, ma senza una parvenza d’ordine, finiremmo per combinare ben poco.

Nel frattempo, ama quei piccoli Caratteri 3 e lascia che ti ricordino com’era essere bambini. Ti farà bene al cuore, fisicamente ed emotivamente.

10. Anche se non abbiamo ancora esaminato nel dettaglio il Carattere 4, è importante riflettere sulla relazione fra i Quattro Caratteri. Che rapporto ha il tuo Carattere 3 con gli altri?

Come già detto, il mio Pigpen (Carattere 3) apprezza la mia Helen (Carattere 1) ed è felice di collaborare con lei perché sa che Helen non vede l’ora di prendersi in carico tutte le cose che a lui non interessano. Pigpen è un tipo vivace, dinamico e creativo ma non è un intellettuale, perciò si annoia a morte a memorizzare le informazioni e leggere i manuali. Grazie al cielo ci pensa Helen a gestire il nostro mondo, consentendo a Pigpen di perdersi nel flusso della sua ultima passione. Pigpen non rispetta i programmi e non ama essere controllato, ma quando di sente accettato e apprezzato per le sue doti naturali è un amico leale e affettuoso per tutti, a partire dagli altri caratteri.

Altrettanto importante è il rapporto fra Pigpen e Abby (Carattere 2). Quando Abby porta un senso di paura o frustrazione nel presente, Pigpen ha imparato ad aiutarla a liberarsi dal dolore per dedicarsi al gioco. E quando Abby è in preda alla sofferenza o alla tristezza più profonda, Pigpen non la abbandona, perché è un vero amico; non solo la accoglie e la rassicura, ma le ricorda che la vita è una fortuna e che poter provare un’infelicità così profonda e irresistibile è un dono.



PROMEMORIA: IMPARA A CONOSCERE IL TUO CARATTERE 3


1. Sai riconoscere il tuo Carattere 3? Immagina te stesso nel momento presente. Lascia sullo sfondo l’emisfero sinistro e rivolgi l’attenzione al qui e ora: suoni, consistenze, visioni, odori. Ti riesce facilmente?

2. Quali sensazioni ti dà il Carattere 3? Senti il cuore che si allarga? Cammini in punta di piedi come se fossi più leggero? La tua voce scompare perché preferisci assorbire anziché esternare? Che sensazioni ti dà il Carattere 3 quando hai un’esperienza nel qui e ora?

3. E se non riconosci il tuo Carattere 3?

4. Presumendo che tu riesca a identificare il tuo Carattere 3, ti piace il modo in cui si manifesta dentro di te? Quanto e in quali circostanze gli permetti di dominare la tua vita?

5. Riesci a trovare un nome adatto al tuo Carattere 3? Inoltre, ora che hai imparato a conoscere i tuoi Caratteri 1 e 2, sei soddisfatto dei nomi che hai scelto per loro?

6. Nel corso della tua vita hai subito l’influenza, positiva o negativa, di altri Caratteri 3? Il loro Carattere 3 ha incoraggiato o inibito il tuo?

7. Ci sono persone che apprezzano il tuo Carattere 3, se ne prendono cura, si identificano e vogliono stare con lui? Che tipo di rapporto hai con loro?

8. C’è qualcuno che non va d’accordo con il tuo Carattere 3?

9. Che tipo di genitore, partner o amico è il tuo Carattere 3?

10. Anche se non abbiamo ancora esaminato nel dettaglio il Carattere 4, è importante riflettere sulla relazione fra i Quattro Caratteri. Che rapporto ha il tuo Carattere 3 con gli altri?










VII

Il Carattere 4 (razionale destro)




Benvenuti al nostro Carattere 4; dico nostro perché il centro razionale dell’emisfero destro è la parte della coscienza che condividiamo l’uno con l’altro e con ogni forma di vita. Mi piace vedere le cellule cerebrali del Carattere 4 come il portale attraverso cui l’energia dell’universo entra in ogni cellula del corpo e la alimenta; questa energia e la sua coscienza colmano il nostro essere: vi nuotiamo dentro, ed esse nuotano in noi, senza alcuna separazione. Il Carattere 4 è l’intelligenza onnisciente da cui proveniamo, lo strumento che ci permette di incarnare la coscienza dell’universo.

Pur essendo una forma di vita straordinaria, non siamo altro che atomi e molecole in movimento; come abbiamo visto nel Capitolo 1, l’emisfero sinistro ha perfezionato le nostre capacità di elaborazione fino a permetterci di elevare l’attenzione dal livello del flusso molecolare alla dimensione delle cose concrete. Quando però riportiamo la percezione dalle cose agli atomi che le compongono, stiamo tornando al livello della materia da cui siamo nati. La coscienza di questo flusso microcosmico rimane onnipotente e onnipresente: non la abbandoniamo mai, non ne siamo mai privi, è il fiume di pace che ci scorre nelle vene.

È questa la pace che incarniamo quando entriamo in sintonia con la coscienza del Carattere 4. Per riuscirci, tuttavia, dobbiamo mettere a tacere i pensieri dell’1, ossessionato com’è dalla vita nel mondo esterno; inoltre, dobbiamo gestire l’instabilità emotiva e la reattività del 2 e non lasciarci distrarre dalle sensazioni empiriche elaborate dal 3. Questi caratteri fanno un gran chiasso nella nostra testa e, se vogliamo penetrare nella coscienza del 4, dobbiamo imparare a zittirli.

Le coscienze dei Quattro Caratteri sono come un quartetto d’archi. I due violini eseguono la melodia e le note alte, che spiccano sugli altri suoni; il violoncello crea un’impalcatura di toni bassi, facilmente distinguibili da quelli più alti dei violini; le note della viola, invece, sono meno alte dei violini e meno basse del violoncello: ecco perché i suoi toni intermedi si mescolano agli altri al punto che da un lato sono difficili da identificare, ma dall’altro sono il collante che amalgama tutte le note in un suono bilanciato.


«Le coscienze dei Quattro Caratteri sono

come un quartetto d’archi.»



Per quanto la viola possa essere difficile da distinguere, la sonorità complessiva sarebbe più opaca se non ci fosse. La viola dei Quattro Caratteri è la coscienza del Carattere 4, i due violini sono i Caratteri 1 e 2, che possono essere forti e dominanti, mentre il violoncello è rappresentato dai toni corporei bassi del 3. Dobbiamo concentrarci per sentire il Carattere 4: quando gli altri strumenti decidono di suonare piano, ecco risaltare i toni forti e splendidi della viola: il 4, come la viola, è il collante espressivo dei Quattro Caratteri.

Se il vostro 1 fatica ad accettare la validità o l’esistenza della coscienza del Carattere 4, sappiate che tende a liquidare come irrazionale tutto ciò che è insolito, sconosciuto e mistico. Eppure, la storia dell’umanità ci insegna che tutte le culture del mondo hanno elaborato tecniche, strumenti e strategie – dalla religione alla meditazione allo yoga – per accedere a questa dimensione della coscienza ed entrare in contatto con il 4. Carl Jung definiva il Sé come la parte di noi in cui si incontrano la dimensione inconscia e quella cosciente; sappiamo che esiste: il problema è come accedervi e ogni carattere ci prova a modo suo.

Abituato com’è a separare e suddividere tutto in categorie per dare un ordine e un senso al mondo esterno, l’emisfero sinistro ha deciso che scienza e spiritualità sono talmente agli antipodi da non poter coesistere. È una mentalità che da scienziata non ho mai capito, perché la scienza è proprio lo strumento che utilizziamo per indagare ciò che non comprendiamo, e di sicuro non comprendiamo il regno dell’emisfero destro.

Purtroppo il metodo scientifico, al quale ci si aspetta che si attengano gli scienziati, è per definizione un metodo lineare escogitato dall’emisfero sinistro per misurare i fenomeni e replicare gli esperimenti allo scopo di vagliare le ipotesi di partenza. Il che è piuttosto limitante, com’è ovvio, perché nella sua forma attuale questo metodo serve solo a dimostrare e convalidare gli elementi del mondo esterno del Carattere 1; per studiare fenomeni lineari possiamo usare soltanto una tecnica lineare.

Se un dato fenomeno non è misurabile o i risultati sperimentali non sono replicabili, spesso l’emisfero sinistro decide di negarne categoricamente l’esistenza o il valore. Questo divario tra ciò che possiamo studiare nella coscienza dell’emisfero sinistro e ciò che non è misurabile né replicabile nella coscienza del destro richiede un atto di fede da parte nostra, se vogliamo provare a capirlo. Per fortuna, oggi sono in corso varie ricerche assai creative che puntano ad ampliare i confini del metodo scientifico e a costruire un ponte fra dogma scientifico ed esperienza spirituale.

La coscienza del Carattere 4 è una compagna inseparabile, perché è la forza dentro cui esistiamo, intessuta in ogni cellula del corpo e ogni molecola dell’universo: è la sfera d’energia dentro la quale viviamo, respiriamo e conserviamo il nostro essere; è la fonte della vita e l’esperienza che tentiamo di ottenere in vari modi; è l’ultima tappa del Viaggio dell’eroe e farvi ritorno significa ritrovare tutta la pace del nostro prezioso io; è la nostra autenticità, perché è la parte di noi che condividiamo con l’Uno. Il che non significa che ognuno dei Quattro Caratteri non sia a sua volta autentico.

Dall’energia cosmica alla vita umana

Il Carattere 4 è la coscienza originaria con cui nasciamo, quando cervello e corpo non sono ancora neurologicamente predisposti per entrare in funzione. Ben prima che il cervello neonato possa individuare i confini del corpo, non siamo che una sfera d’energia irradiata attorno a un grumo di vita cellulare.

Dopo il concepimento, ovvero la fusione tra i DNA dei genitori, quell’unico zigote si sviluppa nel corpo fetale: intraprende il suo viaggio verso la vita umana, alimentato dalla coscienza energetica dell’universo. Quel singolo zigote contiene il genio molecolare necessario a tramutarsi in chi siamo oggi.

Durante i nove mesi di gestazione, quella sfera d’energia cosmica (la coscienza del Carattere 4) guida l’espressione dei geni che contengono il modello del nostro profilo molecolare. Risultato: le cellule che ci daranno forma si sviluppano a un ritmo di 250mila al secondo. Per quanto possa sembrare inconcepibile, è proprio la potenza universale della coscienza del Carattere 4 a presiedere alla trasformazione di quell’unico zigote nella struttura del corpo nascente.

Completati i nove mesi di gestazione, tutte le cellule di tessuti, organi e apparati sono perfettamente schierate e pronte per la fase successiva dello sviluppo: l’abbandono del grembo. Quando nasciamo i trilioni di cellule cerebrali e corporee sono strutturalmente organizzate e in posizione, ma non tutte sono ancora operative. Per esempio, le cellule del muscolo diaframmatico sono già collegate alle cellule del tronco encefalico rettiliano, il che ci permette di respirare da subito; i muscoli scheletrici, invece, così come il resto dell’apparato locomotore, hanno bisogno di stimoli esterni per maturare.

Al momento della nascita, la sfera d’energia che avviluppa la massa cellulare in cui ci siamo trasformati nel grembo si fonde con l’energia del mondo esterno, perché non c’è distinzione fra le due. Naturalmente, il passaggio dall’ambiente caldo e liquido del grembo a quello gassoso e ricco d’ossigeno dell’aria rappresenta per definizione non solo uno shock biologico, ma anche il distacco originario da qualcosa che ci ha protetti e nutriti.

Nascendo otteniamo l’individualità fisica, ma non perdiamo mai la coscienza condivisa dell’energia universale che permeava ogni nostra cellula. Perché amiamo i neonati? Forse è per via della facilità con cui tiriamo fuori il Carattere 4 mentre rispecchiamo la coscienza del loro. Non serve altro che guardare negli occhi un’anima nuova e ammirarne la bellezza. Quando infiliamo le dita in quelle manine e annusiamo quella testolina, ci ricordiamo della nostra innocenza, vulnerabilità e integrità. Con la nascita celebriamo il miracolo della vita e questa meravigliosa trasformazione, nell’eterna speranza in un futuro ricco di possibilità per ogni essere umano.

Quando nasciamo, il cervello infantile reagisce al nuovo ambiente affinando la propria capacità di elaborare informazioni: sono le coscienze dei Caratteri 2 e 3 che entrano in scena. In un attimo, gli apparati sensoriali vengono travolti da luci intense, suoni forti e contatto diretto con le mani, tutti stimoli che l’ambiente liquido del grembo aveva attutito fino a poco prima. Dal momento che la configurazione del cervello è frutto della natura e dell’educazione, gli stimoli che ora ci travolgono i sensi vengono inizialmente percepiti come caos, perché i relativi apparati non sono ancora maturi. E tuttavia, il cervello è uno strumento incredibile, specializzato nel creare ordine dal disordine e dare senso a ciò che non ne ha.

I confini fisici non sono ancora definiti alla nascita, e le cellule cerebrali hanno bisogno di stimoli esterni per identificare i circuiti e le future reti necessarie a individuare e controllare i muscoli. Per inciso, ecco perché è così importante non fasciare i bimbi per ore e lasciarli liberi di agitare gli arti: da neonati, con ogni movimento casuale i muscoli delle articolazioni inviano al cervello informazioni sulla posizione nello spazio. Quando veniamo al mondo, non siamo che un gruppo di cellule con una coscienza indefinita e grezza. Questi movimenti arbitrari sono essenziali allo sviluppo regolare del cervello e vanno incoraggiati. Il cervello apprende alla svelta e, imparando a conoscere i nostri confini fisici, acquisiamo un controllo rudimentale degli arti.

Va inoltre ricordato che il cervello dei neonati non è una tabula rasa, perché il nostro profilo genetico è dotato di una competenza innata e istintiva. I cromosomi del DNA umano sono formati dalle stesse quattro molecole degli altri mammiferi, il che significa che a livello di patrimonio genomico condividiamo pattern reattivi e intuizioni dei nostri progenitori; per esempio, noi umani condividiamo il 99,4 per cento del codice genetico con gli scimpanzé, ivi compreso l’istinto di autoconservazione.a

Cellule cerebrali e coscienza

Come abbiamo visto, siamo creature senzienti che pensano, non creature pensanti che sentono. Alla nascita, i circuiti dei caratteri emotivi 2 e 3 sono nettamente più sviluppati dei circuiti razionali dei Caratteri 1 e 4. Quando 2 e 3 si attivano, cominciamo a elaborare l’infinità di sensazioni che affluiscono dal mondo esterno, ma siamo distratti dalla consapevolezza e dalla coscienza più sottile e onnipotente del 4.

In termini funzionali, le cellule del Carattere 4 si collocano al crocevia tra la vita fisica e sensoriale del 3 e la coscienza sconfinata dell’universo. In altre parole, l’area del cervello occupata dal 4 è un’entità spirituale dotata di esperienza fisica e, in quanto tale, è la nostra connessione con la Forza superiore che ci permette di esistere come parte dell’Essere infinito. Ciascuno può chiamarlo come crede, ma in ultima analisi questo carattere è la coscienza cosmica.


«Dentro la coscienza estesa del Carattere 4

siamo perfetti, completi e meravigliosi.»



Con il tempo, la coscienza della sfera d’energia del Carattere 4, che è insieme forza vitale dell’universo e coscienza cellulare, finisce silenziosamente in secondo piano nella nostra percezione. Il sistema più semplice che conosco per ricollegarmi a questo stato di pace eterna è concentrarmi sul presente e lasciare che la coscienza si espanda e incarni un profondo senso di gratitudine (io lo applico regolarmente con l’Assemblea cerebrale, che approfondiremo nel prossimo capitolo).

Dentro la coscienza estesa del Carattere 4, non percependo limiti fisici né alcuna individualità, ci sentiamo vasti quanto l’universo e avvolti dall’amore eterno e profondo del flusso cosmico. La percezione del cosmo, la sensazione di un’esperienza pervasiva di pace interiore e amore è alla nostra portata in vita ed è ciò a cui faremo ritorno con la morte. Sapendo di essere al sicuro a prescindere dalle nostre condizioni fisiche, possiamo abbandonarci a questa esperienza di pace e appagamento interiore, nella quale siamo perfetti, completi e meravigliosi. Il segreto della vera illuminazione è sapere che questa pace eterna è il nostro futuro, presente e passato.

Uno dei miei libri preferiti sull’argomento è Dio nel cervello: la prova biologica della fede di Andrew Newberg, Eugene d’Aquili e Vince Rause, autori della famosa ricerca condotta su monaci e monache francescani con una macchina SPECT per scoprire cosa succede nel cervello durante la meditazione e la preghiera. I tre scienziati hanno scoperto che non c’era un’area cerebrale specifica che si attivasse mentre i soggetti si sentivano in contatto con il Dio eterno o tutt’uno con l’Universo, ma alcuni centri dell’emisfero sinistro, come quello del linguaggio, tacevano.

Il Carattere 4 nel mondo

I Caratteri 1 e 2 interpretano lo spazio fra due oggetti come prova della loro separazione. La scienza ci insegna che siamo circondati da un campo elettromagnetico di atomi e molecole: esistiamo al suo interno ed esso esiste dentro di noi. L’emisfero sinistro non si accorge di questo mare d’energia perché un gruppetto di cellule della regione parietale definisce i limiti del corpo, intuendo la separazione. Quanto sarebbe diverso il nostro mondo se ci rendessimo conto di avere il potere di influenzare questo campo energetico attraverso i pensieri e le emozioni? Imparare a integrare costantemente le quattro parti del nostro cervello potrebbe essere il Viaggio dell’eroe collettivo dell’umanità e il segreto della nostra evoluzione in quanto specie.

Noi umani siamo capaci di tramutare una forma d’energia in un’altra; per esempio, tramite gli apparati sensoriali trasformiamo i pattern vibrazionali in suoni o visioni che dipendono dalla struttura e dalla funzione di quei neuroni specifici. Siamo esseri energetici con un’esperienza fisica, non semplici percettori di vibrazioni o agenti meccanici dotati di muscoli e arti. Abbiamo la facoltà di organizzare i pensieri ed esprimerli verbalmente sfruttando il tono della voce e le tante altre sottili forme di comunicazione che nel Capitolo 3 abbiamo definito «doni».

L’energia che fa muovere i pianeti e le stelle è la stessa che forma la coscienza dell’universo e del Carattere 4. Non vi sono divisioni nella materia che costituisce ogni cosa e tutto è in movimento. E poiché non siamo separati dal flusso universale, noi umani abbiamo il potere di sfruttare pensieri ed emozioni per alterare volontariamente tale energia: grazie alla preghiera e alla concentrazione, possiamo modificare quel flusso.

Quando ci concentriamo e proiettiamo le nostre vibrazioni nel grande ignoto, ecco che avviene il cambiamento. Abbiamo un potere incommensurabile, non solo all’interno del cervello ma anche nel modo in cui lo usiamo per influenzare il campo energetico e quindi il mondo intorno a noi. È questa la ragione sostanziale dell’immenso successo di The Secret, il libro e il film: il rapporto energetico fra noi e lo spazio circostante è reale.

Per collegarmi alla coscienza del Carattere 4 che esiste nel flusso universale, mi concentro sul presente e sul respiro e sento il cuore allargarsi per entrare in sintonia con il vento che mi sfiora il volto e fa frusciare le foglie sugli alberi. In quel momento, esco dai limiti percepiti dall’emisfero sinistro per fondermi con quell’energia, divento il movimento del flusso e comincio a essere quella cosa indefinibile: sono la foglia, ma anche l’energia che la muove; sono l’uccello in volo, ma anche l’energia che gli permette di sollevare le ali per salire ancora più in alto; sono il bacio del vento sul mio volto, ma anche il suo calore; sono il gattino che fa le fusa, ma anche l’energia dell’amore irradiato da quella vibrazione.

Mi connetto con il Carattere 4 protendendomi nella luce colorata e scintillante di un arcobaleno, e così facendo ricordo la sensazione che mi dà. Entro nel Carattere 4 quando mi abbandono all’energia dello sguardo adorante fra una madre e il suo bebè. Il mio 4 è dappertutto e in ogni cosa, e in quei momenti mi godo il meraviglioso dono della vita. Il mio 4 adora l’impazienza con cui aspetto l’airone azzurro maggiore che mi gracchia il suo «buongiorno» ogni mattina, mentre al crepuscolo mi immedesimo nel gufo che chiama la compagna all’ora di cena. In quella coscienza sacra e condivisa siamo tutti una famiglia, una sfera d’energia.

Innumerevoli poeti e musicisti hanno reso omaggio alla beatitudine del Carattere 4: splendide anime che, vedendo se stesse come entità indivise dal riflesso di Dio, l’hanno comunicato a tutti noi. Il dono della poesia in musica arricchisce ogni recesso del nostro essere, e nulla ha mai riassunto l’anima del mio Carattere 4 meglio di Bare to the Bone (Ridotta all’osso) della cantautrice Carrie Newcomer.

Proprio come il Carattere 4 può influenzare profondamente l’uso del linguaggio per lasciarci esprimere in maniera profonda e toccante, questa parte della coscienza è aperta, consapevole e pronta ad accettare l’idea che ogni cosa sia esattamente come dovrebbe essere. Il 4 non giudica, ma si limita a celebrare la vita con stupore. Da lui gli altri caratteri imparano non solo che meritiamo di essere amati, ma che noi stessi siamo amore. Quando i caratteri dell’emisfero sinistro aprono il cuore alla totalità del 4, la sensazione di essere indegni svanisce all’istante. Non possiamo considerarci immeritevoli d’amore e contemporaneamente essere l’amore dell’universo.

In virtù del modo in cui si sviluppa il cervello, spesso i bambini sono maggiormente a loro agio degli adulti con il Carattere 4; a mano a mano che cresciamo e diamo valore alle abilità e alle coscienze dell’emisfero sinistro, ci sentiamo più a nostro agio nella realtà esterna e meno in quella che diventa una dimensione inconscia e ignota. Il che ha una sua logica, ovviamente, perché sin da piccoli impariamo le regole della società e a concentrarci sul livello delle cose. Impariamo a raccogliere i giocattoli, a non perderci al supermercato, a far sentire la nostra voce interiore.

Siamo ancora bambini quando ci insegnano a rispettare le regole e i valori del mondo. Di conseguenza, per molti di noi la sola idea di abbandonare il focus sull’identità dell’emisfero sinistro equivale a una morte terrificante, mentre in realtà è più come guadare un gelido torrente di montagna in una calda giornata estiva: l’impatto è scioccante, ma mentre procedi cominci ad abituarti e in men che non si dica sei immerso fino alla cintola e, sebbene tu non abbia mai toccato un’acqua così fredda, quando ti tuffi avverti un fremito in tutto il corpo e lo stupore ti riempie l’anima. Fare quel primo passo nell’acqua significa rispondere al richiamo del Viaggio dell’eroe; il vostro ego finirà per abituarsi e prendere atto che non morirà se lo metterete temporaneamente da parte: rimarrà dov’è, sempre pronto a rientrare in scena al vostro comando. Se vi darete la possibilità di intraprendere il viaggio, ad attendervi troverete la scoperta e la crescita.

Entrare nella coscienza dell’ignoto può essere facile se ci liberiamo dei giudizi, dei programmi e dei timori e decidiamo di tuffarci davvero nel presente: saltate dentro quella pozza di fango senza pensare alle conseguenze e lasciate prorompere dall’anima un’esultanza travolgente. Ricordate la gioia che provavate da bambini? A me basta pensarci perché mi sorrida il cuore. Se vi dimenticate del vestito, dell’ego e della posizione sociale per immergervi nel qui e ora finirete per sporcarvi parecchio, quindi mettetevi il cuore in pace e godetevi questa felicità.

Chi siete quando smettete di dubitare di voi, di giudicarvi e criticarvi? Chi potreste diventare se credeste in voi come ci crede il vostro Carattere 4? Chi potreste diventare se vi immedesimaste in questa parte di voi e la incarnaste in ogni momento della giornata? Quanto sareste immensi se vi liberaste delle barriere e dei limiti dell’emisfero sinistro? Il Carattere 4 è sempre con voi, connesso a ogni cosa, e vi amerà in eterno: è la maestà delle montagne quando ci fermiamo ad ammirarle, è l’energia delle increspature che danzano sulla superficie del mare.

La sacra consapevolezza del Carattere 4 è onnipotente e appena al di là della vostra visuale; nessuno vi può condurre a essa se non voi stessi. Anche quando siete fisicamente soli, questa parte di voi non conosce solitudine perché è l’amore intessuto nella coscienza di ogni cosa. Il Carattere 4 è riconoscente per il dono della vita, accetta l’esistente e si entusiasma per il tempo che trascorre.

Nessuno l’ha mai detto meglio del poeta Rumi: «Al di là delle idee di giusto e sbagliato c’è un campo. Ti aspetterò laggiù. Quando l’anima giace su quel prato, il mondo è troppo pieno per parlarne». Il Carattere 4 è la parte di noi che si trova al centro del nostro essere e al limitare di qualunque cosa ci sia al di là. Vi aspetterò anch’io in quel campo...

Il Carattere 4 sul lavoro e nel gioco

In ufficio

Il Carattere 4 è l’ancora della nave aziendale: mentre gli altri tre creano problemi ognuno a modo proprio, il 4 è l’occhio prevedibile, ragionevole e imparziale che osserva dall’alto, controllando che tutto si incastri, scorra e funzioni. Non teme la situazione finanziaria, quale che sia, e non è egocentrico perché non ha un ego; naturalmente si accorge dell’ego degli altri, ma è più disponibile a valutare la performance complessiva della macchina. Pensa per sistemi: se facciamo questo, accadrà quello, perciò dobbiamo compensarlo con quest’altro.

Il Carattere 4 può gestire nove dettagli contemporaneamente senza essere paralizzato dalla paura o sentirsi travolto dalla complessità del compito. Vede le diverse parti come tasselli dell’intero, ma la sua forza e la sua intuizione stanno nell’assemblarle per creare un ordine sistemico. Di conseguenza, il Carattere 4 è il beta tester di ogni organizzazione; se non sono sicura che un’idea funzioni posso sottoporla a un 4 che, dopo averla esaminata, mi dirà che si può procedere o, al contrario, che non funzionerà, oppure che in teoria potremmo applicarla, ma forse non è opportuno; se non è convinto che l’esito gioverà al quadro generale, predilige sempre la semplicità e la chiarezza rispetto alla complessità.

Per quanto riguarda la prassi aziendale, il Carattere 1 punta al profitto, il 2 si lancia nell’idea e nella sua realizzazione, il 3 spera di potersi divertire e il 4 è al servizio del bene superiore.

Al mare

Il Carattere 4 sente i suoni della spiaggia, le onde che si infrangono e il verso degli uccelli ben prima di arrivare. Quando si connette con la vastità dell’oceano è talmente colmo di gratitudine che il senso di speranza e possibilità prende subito il posto di qualsiasi forma di disperazione. Questo spazio, questo legame con qualcosa di più grande, racchiude un senso di abbondanza e di abbandono assoluti alla consapevolezza che tutto è esattamente come dovrebbe essere.

Anche se siamo soli sulla spiaggia, il Carattere 4 non è mai solo. Connettendoci a tutto ciò che è, ci sentiamo spontaneamente a casa e presenti; perdendoci nelle chiacchiere degli uccelli, li osserviamo a lungo senza rendercene conto. L’essenza del nostro essere fluisce e rifluisce al ritmo delle onde, e sprizziamo felicità volando con gli uccelli; mentre il sole ci riscalda la pelle, chiudiamo gli occhi, levando le braccia al cielo in segno di gratitudine per la nostra vita e ogni vita intorno a noi. Ci liberiamo.

Sopraffatti da un senso di grazia, dentro di noi sappiamo di essere perfetti, completi e meravigliosi proprio come siamo. Non stabiliamo confronti perché siamo pienamente qui, nel presente, e la nostra mente non conosce altro luogo né tempo. Siamo felici di avere vita, di essere vita, di condividere vita. L’allegra danza dei pellicani ci diverte, leggiamo le nuvole e avvertiamo la bellezza della magia che ci circonda. Ci accorgiamo dell’arazzo di cui facciamo parte muovendoci nel suo flusso.

I Caratteri 4 al mare sorridono spesso e guardano negli occhi chi passa loro davanti; il loro corpo può essere fermo, ma l’energia è sempre in movimento; sono estasiati dalle grida dei bambini che giocano e sorridono guardando un anziano che schiaccia un pisolino. Se sintonizzate l’anima sulla loro lunghezza d’onda, capterete l’amore che proiettano su tutti e tutto. E quei delfini, che donano tanta gioia a tutti, sono connessi con il nostro Carattere 4.

Identikit del Carattere 4


	Consapevole: Sono connesso a tutto ciò che è. Mi rendo conto di condividere la stessa coscienza con tutto ciò che mi circonda, di essere in essa e che essa è in me. Ci influenziamo l’un l’altro senza accorgercene. Possiamo imparare a percepirlo e capirlo.

	Espansivo: Sono aperto alle possibilità, apprezzo il quadro generale e la completezza della mia esistenza. Non temo l’assenza del mio io perché so di essere perfetto, completo e meraviglioso proprio come sono. Noi esistiamo nell’energia dell’Uno.

	Connesso: Nella coscienza del flusso cosmico io abbraccio la parte eterna e onnisciente di me che è connessa a tutto ciò che è. Quando medito o prego entro in risonanza con questo spazio. Ciascuno di noi è un neurone nella rete dell’umanità, e siamo inestricabilmente connessi a livello molecolare come parte del flusso.

	Pronto ad accettare: Posso accettare la vita ed essere in pace sapendo che ogni cosa è come dovrebbe essere, oppure posso rimanere aggrappato a ciò che vorrei e soffrire quando la realtà non corrisponde alla mia visione preconcetta.

	Aperto al cambiamento: Amo e onoro ciò che ho davanti agli occhi, e quando questo momento, questa vita, questo amore o questa esperienza passa, sono riconoscente di averne goduto. La vita è una serie di cambiamenti continui: li accolgo tutti a cuore aperto e rendo grazie per qualunque cosa accadrà.

	Autentico: Quando trascuro i particolari di chi sono nel mondo esterno, quando vado oltre i dettagli del mio Carattere 1-Persona, del mio Carattere 2-Ombra e persino del mio Carattere 3-Anima/Animus, riconosco la mia forza e mi presento al meglio perché questa è la coscienza della Forza superiore che scorre in me.

	Generoso di spirito: Io sono una parte dell’intero. Se do a te, do a una parte di me; se ti aiuto, aiuto tutti noi; se ti amo, ti accetto per come sei e tutti ne guadagniamo.

	Deciso: Non più distratto dai meccanismi del mondo esterno, ho ben chiara la nostra missione di amare ed essere amati. Il nostro primo compito nella vita è amarci l’un l’altro. Punto.

	Sicuro: Ho la certezza assoluta che sia tutto connesso nel flusso e agisco di conseguenza. Quando uso il cuore e la mente per manifestare qualcosa, sto usando la mia forza per alterare la configurazione di atomi e molecole nello spazio e mantengo la rotta.

	Vulnerabile: Essendo venuto alla vita come coscienza dell’universo, posso entrare nella nudità del mio Carattere 4 ed essere forte della mia vulnerabilità. Quando ti lascio vedere chi sono, ti autorizzo a fare altrettanto.




IMPARA A CONOSCERE IL TUO CARATTERE 4

Come per tutti gli altri caratteri, sentiti libero di saltare queste domande per ora e tornarci su quando sarai pronto a esplorare questa parte di te.

1. Sai riconoscere il tuo Carattere 4? Immagina di essere questa parte di te.

Ho conosciuto da vicino questa parte del mio essere la mattina dell’ictus, quando uscii completamente dai Caratteri 1 e 2 dell’emisfero sinistro. Mi sentivo come se non fosse rimasto nulla di me, dell’individuo che conoscevo, eppure ero ancora legata a questo corpo e questa vita. In assenza di tutto ciò che ero diventata, non provavo altro che pura beatitudine e grazia nella coscienza onnisciente dell’universo. Pur non essendo morta, non avrei potuto essere più sconnessa senza essere eliminata dal novero dei vivi.

2. Quali sensazioni ti dà il tuo Carattere 4? In che modo occupa il tuo corpo e che suono ha la tua voce?

In assenza dei caratteri dell’emisfero sinistro, la coscienza del mio Carattere 4 era dominata dalla pace e dall’euforia assolute, uno stato al quale oggi torno volontariamente più volte al giorno. Quando entro nel 4 mi si annebbia la vista, i sensi sono all’erta, un calore mi si diffonde nel petto, mi concentro sul qui e ora, dimentico i confini del corpo e la mia essenza trabocca di una grazia eterna, profonda e appagante. Quando parlo, la voce assume un registro più basso e scandisco le parole chiaramente. La coscienza del Carattere 4 è una meravigliosa consapevolezza che un giorno ritroverò a tempo pieno: sarà un vero e proprio ritorno a casa.

3. E se non riconosci questo carattere dentro di te?

Se il Carattere 4 ti è del tutto estraneo, se non solo non riconosci questa parte di te ma ti sembra qualcosa di assurdo, lontano e magari persino pericoloso, sappi che non sei solo. Proprio come accade con il 3, uscire dalla nostra sacra individualità può apparire assai rischioso ai Caratteri 1 e 2. Eppure, l’offerta di tecniche e strumenti per aiutarci a trovare questa profonda pace interiore è diventata una fiorente industria multimiliardaria, e se decidi di approfittarne hai molte alternative.

In una società fondata sui valori gerarchici e concreti dell’emisfero sinistro, incentrati sull’io e sull’individualità, veniamo premiati per ciò che facciamo, non per ciò che siamo. Il Carattere 4, invece, non è altro che vita in uno stato di pace e beatitudine connesso con tutto ciò che è, dove la ricompensa è la vita stessa e il sentimento di fondo la gratitudine. Entrare nel Carattere 4 usando la ragione o il pensiero lineare dell’1 è impossibile. Dobbiamo arrenderci a esso, il che può spaventare.

Se i tuoi Caratteri 1 e 2 sono molto forti, può risultarti difficile entrare nel 4, perché devi sentirti al sicuro per poterlo fare. Non solo in senso fisico: devi sentirti emotivamente al sicuro dai giudizi e dalle critiche di chi non apprezza il proprio Carattere 4. Molti di coloro che hanno un emisfero sinistro forte giudicano negativamente il destro perché credono solo alla realtà definita dai cinque sensi. Inoltre, pochi argomenti suscitano timori, polemiche e discussioni quanto la religione, la spiritualità e altre forme di credenze immateriali. Abbiamo solide ragioni che ci legano alle nostre credenze e qualunque critica rivolta a esse tende a venire interpretata come una minaccia personale. Ciò detto, i dogmi e le storie associate alle religioni sono una funzione dei centri del linguaggio nell’emisfero sinistro, mentre l’esperienza della spiritualità e la connessione con la Forza superiore hanno luogo nel destro. Qualunque sia la tua religione o disciplina, a livello neuroanatomico il fine ultimo della preghiera, del mantra o della meditazione è uscire dai confini dell’emisfero sinistro, dove ci percepiamo come individui, per entrare nella coscienza del Carattere 4, dove sperimentiamo una connessione fluida con il nostro Essere infinito.

Se sei un non credente (ateo o agnostico), non sei solo. Molti di noi, non avendo certezze, scelgono di non credere a nulla tranne forse alla nostra forza e ai cinque sensi. Ciononostante, entrare in sintonia con la coscienza del Carattere 4 può offrire grandi benefici fisici, emotivi e spirituali. Quando decidiamo di allearci con la coscienza dell’universo, la nostra capacità di guarigione può diventare immensa.

È proprio quel che è accaduto al mio cervello: i caratteri del mio emisfero sinistro non si sono riattivati in virtù della loro forza, è stata la forza dell’universo, unita alla coscienza del mio Carattere 4, a guarire quelle cellule.

Se non riesci comunque a immedesimarti nel tuo 4, pensa ai momenti in cui hai sentito allargarsi o aprirsi il cuore. Vedere un arcobaleno, le lucciole o addirittura l’ombra di uno gnomo che corre a nascondersi dietro un albero al crepuscolo può dare un brivido particolare all’anima. Se ti sembra di non provare mai queste sensazioni, esistono strumenti per favorire la consapevolezza, l’apertura e la connessione con l’universo onnisciente. Se sei disposto ad allargare la tua esperienza, se vuoi allenarti a «diventare» l’energia che ti circonda, imparare è possibile.

4. Presumendo che tu riesca a identificare il tuo Carattere 4, in che modo gli permetti di esprimersi? Quanto tempo passi con il tuo Carattere 4 e che effetto ti fa?

Questa parte di me non è mai lontana quando sento risuonare dentro di me il ronzio dei colibrì o mi entusiasmo per una stella cadente, senza dimenticare di esprimere un desiderio... perché no? Il Carattere 4 rimane sempre appena sotto il rumore prodotto dagli altri, ed è il mio sé autentico, onnisciente, amorevole e connesso a tutto ciò che è.

Quest’area del cervello sa che siamo perfetti, completi e meravigliosi a prescindere da quanto avviene intorno a noi e dalle circostanze in cui ci troviamo. Per quanto mi riguarda, una prova inequivocabile che sono entrata nel Carattere 4 è quando mi metto a cantare Que Será, Será di Doris Day. Per te potrebbe essere Don’t Worry, Be Happy di Bobby McFerrin o Hakuna Matata dalla colonna sonora del Re Leone: indipendentemente dall’epoca in cui vivi, queste canzoni sono inni alla promessa del Carattere 4.

Quando espiro e mi lascio pervadere da qualcosa che è più grande di me, entro volontariamente nel Carattere 4. L’inspirazione racchiude le aspettative, i doveri, le prestazioni, la fiducia in sé, l’autocritica e l’ansia; ma quando ce ne liberiamo, quando smettiamo di rimanere aggrappati a ciò che vorremmo per accettare ciò che è, ecco che il Carattere 4 viene alla ribalta.

Con il tempo, ho imparato a liberare la coscienza dalla gabbia di ciò su cui mi concentro normalmente, trasformando in sottofondo il rumore incessante del mondo e rivolgendo l’attenzione a ciò che non ha nome. Quando mi concentro sul respiro, mi focalizzo subito sul presente. Quando penso al mio respiro, esco dal passato e dal futuro. Una volta nel presente, provo un senso di gratitudine e lascio che la mia coscienza si mescoli al gorgoglio del ruscello e avverta empaticamente le risate, le lacrime e le paure degli altri.

Mi espando, permettendo alla mia energia di intrecciarsi alle spighe di grano in un campo, mi muovo con l’erba e gli alberi laggiù. «Osservate come crescono i gigli della campagna: essi non faticano e non filano» (Matteo 6:28). I gigli esistono e basta, e sanno che questo è esattamente ciò che devono essere e fare.

Il Carattere 4 è il nostro sé mistico. È la consapevolezza che siamo tutt’uno con la natura, il crescendo della cacofonica sinfonia degli insetti. Siamo lo splendore dei raggi di sole che bucano le nuvole, ed è il mio Carattere 4 a leggere nelle increspature sull’acqua un messaggio d’amore in alfabeto Morse inviato dai nostri cari che non sono più con noi.

5. Riesci a trovare un nome adatto al tuo Carattere 4?

Ho chiamato il mio Carattere 4 Regina dei Rospi, un nome che mi diverte e mi entusiasma. «Regina» perché è la parte nobile di me, che è connessa all’onnipotente, mentre i rospi si riferiscono al fatto che vivo su una foglia di ninfea, o meglio sulla BrainWaves (Onde cerebrali), la barca su cui trascorro cinque mesi all’anno. Ho imparato che è importante non prendersi troppo sul serio, perché sono al tempo stesso il centro dell’universo e un granello di polvere di stelle. Il mio Carattere 4 non è semplicemente la mia vita: è la parte onnipresente, l’Amore eterno.

6. Nel corso della tua vita hai subito l’influenza, positiva o negativa, di altri Caratteri 4? Il loro Carattere 4 ha incoraggiato o inibito il tuo?

Dopo l’ictus, non volevo perdere la consapevolezza che siamo davvero perfetti, completi e meravigliosi così come siamo. Perciò giurai a me stessa che sarei guarita il minimo indispensabile per apparire normale al resto dell’umanità. Per definizione, il prezzo da pagare per riprendere a essere pienamente umana era perdere la connessione assoluta con l’Essere infinito. Se decisi di guarire comunque era perché capii che aver vissuto quell’esperienza con l’ictus e con Dio non aveva senso se non potevo tornare indietro a raccontarla.

Spesso mi chiedono se posso rientrare quando voglio nello spazio del mio Carattere 4. Il più delle volte, invece di abitare la realtà e fare una puntata ogni tanto nel 4, scelgo di essere un’abitante del 4 che fa una puntata ogni tanto nella realtà. Sono un Carattere 4, al quale aggiungo le abilità e i circuiti dei Caratteri 3, 2 e 1 per poter vivere in questo mondo. Ma rimango convinta che la Regina dei Rospi sia, per dirla con Jung, il mio Sé, e che le altre coscienze siano solo gli strumenti che uso per condurre questa vita umana.

Adoro conoscere altri Caratteri 4. Sono la ciliegina sulla torta della vita. Se metti insieme due 4, vedrai scintille e fulmini, un’esplosione d’amore. Noi siamo divini.

7. Ci sono persone che apprezzano il tuo Carattere 4, se ne prendono cura, si identificano e vogliono stare con lui? Che tipo di rapporto hai con loro?

Tra le parole più sagge che abbia mai sentito ci sono quelle del dottor Jerry Jesseph, mio caro amico: «L’umanità si divide in persone confuse e persone più confuse». Credo di poter dire che i più confusi di tutti sono coloro che ignorano completamente, non rispettano o non apprezzano il loro Carattere 4 e quello degli altri.

Ciò detto, molti dei miei migliori amici hanno un 4 forte. Sono persone accoglienti, amorevoli, premurose, stimolanti, empatiche e generose. Quando entrano in contatto, i 4 condividono una consapevolezza, e il rapporto con loro è fra i più gratificanti che si possano trovare.

A chi altro piace questa parte di me? Ai miei compagni di viaggio che cercano o conoscono questa parte di sé. Chi vive in quella dimensione danza insieme a me fra le stelle e sa che non esiste separazione nello spazio e nel tempo, perciò non è necessario incontrarci in questa vita. Quando però lo facciamo, è un momento sacro di connessione e condivisione.

8. C’è qualcuno che non va d’accordo con il tuo Carattere 4?

Il mio Carattere 4 è puro amore e vede la tua bellezza chiunque tu sia. È la madre che ama incondizionatamente suo figlio e i figli degli altri. È la parte di noi per la quale nessuno è straniero, il Cristo che c’è in noi quando diciamo: «Padre, perdonali, perché non sanno quello che fanno».

Il 4 ama senza riserve e in ogni momento; è un luogo sicuro, perché è compassionevole, generoso e aperto. Se stai passando una brutta giornata, il mio Carattere 4 può aiutarti con un sorriso e un tocco delicato, anche mentre ti lamenti. Un 2 stressato può sentire la forza, il coraggio e l’amore di un 4 che lo accoglie. È lo strumento più potente a nostra disposizione per alleviare il dolore in noi e negli altri.

9. Che tipo di genitore, partner o amico è il tuo Carattere 4?

Aiutare i nostri figli a sviluppare un Carattere 4 forte è importante, perché si tratta di una parte fondamentale e indispensabile di noi. I bambini cercano più di ogni altra cosa rapporti reali con gli altri, e in quanto genitori o amici possiamo dare l’esempio di una connessione positiva con la nostra Forza superiore. Quando riconosciamo e apprezziamo l’Uno che è in tutti e tutto, apriamo il cuore e attenuiamo i giudizi. Siamo in grado di invitare i bambini alla consapevolezza del presente, ma con ogni probabilità saranno loro a farlo, poiché siamo nati nella coscienza del Carattere 4.

Uno dei doni più grandi che mi faceva mia madre quando ero piccola era assicurarmi che, anche quando la mandavo su tutte le furie e non le piaceva il mio comportamento, lei mi amava comunque. Oltre a ciò, G.G. era sempre proiettata verso la crescita: mi ha sempre lasciata libera di evolvere e cambiare, senza costringermi a rimanere quella che ero ieri. Invece di limitarmi, mi permetteva di imparare a comportarmi meglio.

Dopo essermi laureata al college, partii dall’Indiana per prendere lezioni di canottaggio sul fiume American, in California. Una donna eccezionale, di corporatura simile alla mia, si offrì di insegnarmi a remare sulle rapide. Ragina, all’epoca esperta canoista da tredici anni, mi spiegò che una persona come me doveva imparare a remare con il cervello e non con la schiena: gli uomini potevano tirarsi fuori dai guai con i muscoli, le donne più minute no. Quell’estate sul fiume mi permise di crescere entrando in contatto con la parte migliore di me, quella che volevo diventare. Avevo conosciuto il mio Carattere 4.

Quando tornai a casa, mia madre si accorse che ero una donna diversa e non ostacolò il mio percorso riportandomi indietro. Quando ebbi l’ictus, conosceva il mio Carattere 4 e sapeva perfettamente qual era il suo compito: aiutarmi a guarire me stessa. Mia madre è la mia prima e più grande fortuna, perché mi ha cresciuta due volte.

Mostrando agli altri come sappiamo trovare il sacro nelle semplici cose della natura, li aiutiamo a vederlo meglio. Avevo un’amica che quando andavamo a passeggiare raccoglieva sempre i vermi dal marciapiede per gettarli nei giardini. Un’ottima abitudine, naturalmente, tranne quando pioveva e i vermi uscivano a migliaia. A quel punto il mio emisfero sinistro si chiedeva se fosse una buona idea, mentre il destro pensava che era una buona occasione per andare a pesca.

10. Il tuo Carattere 4 ha un buon rapporto con gli altri tre?

La Regina dei Rospi non si limita ad amare tutti, lei è amore. Rispetta e sostiene Helen, il mio Carattere 1, e la ringrazia per come si impegna a mettere ordine nella nostra vita. È sempre pronta ad abbracciare e rassicurare Abby, il mio piccolo Carattere 2, quando è in preda alla paura o al dolore. Adora Pigpen, il mio Carattere 3, ma spesso deve ricordargli che per quanto accettiamo l’idea della morte, apprezzeremmo il suo contributo nel tenerci in vita. Per ora Pigpen le ha dato ascolto: quando scoppia un temporale, rincasiamo prima di quanto facessimo un tempo.



PROMEMORIA: IMPARA A CONOSCERE IL TUO CARATTERE 4


1. Sai riconoscere il tuo Carattere 4? Immagina di essere questa parte di te.

2. Quali sensazioni ti dà il tuo Carattere 4? In che modo occupa il tuo corpo e che suono ha la tua voce?

3. E se non riconosci questo carattere dentro di te?

4. Presumendo che tu riesca a identificare il tuo Carattere 4, in che modo gli permetti di esprimersi? Quanto tempo passi con il tuo Carattere 4, e che effetto ti fa?

5. Riesci a trovare un nome adatto al tuo Carattere 4?

6. Nel corso della tua vita hai subito l’influenza, positiva o negativa, di altri Caratteri 4? Il loro Carattere 4 ha incoraggiato o inibito il tuo?

7. Ci sono persone che apprezzano il tuo Carattere 4, se ne prendono cura, si identificano e vogliono stare con lui? Che tipo di rapporto hai con loro?

8. C’è qualcuno che non va d’accordo con il tuo Carattere 4?

9. Che tipo di genitore, partner o amico è il tuo Carattere 4?

10. Il tuo Carattere 4 ha un buon rapporto con gli altri tre?







a. Derek E. Wildman et al., Implications of natural selection in shaping 99.4% nonsynonymous DNA identity between humans and chimpanzees: Enlarging genus Homo, in «Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America», vol. 100, n. 12 (10 giugno 2003), pp. 7181-7188, https://doi.org/10.1073/pnas.1232172100.










VIII

L’Assemblea cerebrale: il segreto della serenità




Trovo molto interessante osservare l’interazione fra i miei Quattro Caratteri mentre vivono collettivamente la mia vita e di volta in volta assumono e cedono il comando. Poniamo, per esempio, che mi trovi su un palco per un’intervista: mentre Helen tiene una lezione sul cervello, ecco che Pigpen affiora nella mia coscienza, si impadronisce del microfono e usa il mio corpo come oggetto di scena. Helen non lo farebbe mai, ma anziché rimanere sconvolta o imbarazzata ha imparato ad apprezzarlo, e anzi lo trova divertente e brillante, così come accade al pubblico: nessuno meglio di Pigpen è in grado di offrire un esempio concreto delle aride nozioni elencate da Helen. Questo vale per tutti noi: più impariamo a conoscere i nostri caratteri, più ci sentiamo sicuri nel manifestarli e impariamo a sfruttare i benefici dell’integrazione fra le parti del nostro cervello.

Osservando i miei Quattro Caratteri negli ultimi anni, ho scoperto che si comportano in maniera relativamente prevedibile. A Helen piace stare in ufficio e al telefono, mentre la Regina dei Rospi compare immancabilmente quando passeggio nella natura. Almeno finché non succede qualcosa di veramente buffo, e a quel punto entra in scena Pigpen per una scarica d’adrenalina. Ognuno dei Caratteri adotta un comportamento piuttosto stereotipato; pertanto, più siete disposti a osservarli nel loro ambiente naturale, più riuscirete a realizzare un costante equilibrio tra essi.

Creare buoni rapporti fra i nostri Quattro Caratteri e quelli degli altri è l’obiettivo, specie se vogliamo che queste interazioni siano positive e feconde. Abbiamo la facoltà di scegliere in ogni momento quale carattere presentare al mondo, e il segreto per agire al meglio è riunirli tutti nell’Assemblea cerebrale.

Cerchiamo ora di capire meglio cosa significa convocare un’Assemblea cerebrale, ovvero coinvolgere le voci dei Quattro Caratteri in una riflessione su quanto accade in qualsiasi momento. È lo strumento con cui rivendichiamo la nostra forza assumendoci la piena responsabilità di come ci presentiamo al mondo e di come lasciamo che il mondo influenzi i nostri pensieri, emozioni, sentimenti e comportamenti.

Quando viviamo con il pilota automatico, i Quattro Caratteri fanno ciò che vogliono senza badare minimamente a quello che potremmo scegliere di fare. Quando invece si riuniscono nell’Assemblea cerebrale, proprio come nello sport, espongono ognuno il proprio punto di vista e poi decidono insieme quale strategia adottare. A prescindere da quanto accade fuori di noi, possiamo imparare a uscire dall’assemblea con una soluzione adeguata e serena.

L’Assemblea cerebrale ci predispone al successo. Se vogliamo davvero essere padroni della nostra vita, utilizziamola con sistematicità ed entusiasmo. Inoltre, se invitiamo a partecipare anche il Carattere 4, è garantito un esito ad alto tasso d’amore.

Un’ancora per il cuore

Proprio come accade con gli altri circuiti neurali del cervello, più proviamo l’Assemblea cerebrale nei momenti positivi, più tali circuiti si rafforzano: con il tempo diventerà un automatismo. Immaginate come cambierà la vostra vita quando l’assemblea avrà luogo spontaneamente in ogni momento della giornata, al punto da trasformarsi nella reazione normale del cervello a qualunque stimolo emotivo.

Uno dei maggiori vantaggi dell’aver imparato a conoscere i miei Quattro Caratteri e a chiamarli a raccolta è senza dubbio la scoperta che, quando mi sento isolata e in balia di un dramma o un dolore emotivo, quella parte di me non è sola. Quando Abby è prigioniera di un loop di tristezza o disperazione, basta un’Assemblea cerebrale perché quella sensazione svanisca all’istante. Poiché esistono nella coscienza dell’intero collettivo, i miei Caratteri 3 e 4 non conoscono la solitudine emotiva.

Tuttavia, nei momenti in cui si sente sconnessa dalla razionalità dell’1 e dalla coscienza collettiva dei Caratteri 3 e 4, Abby può essere inghiottita dalla nebbia accecante della disperazione. Quando mi sento così male, la consapevolezza di poter convocare un’Assemblea cerebrale è un’ancora per il mio cuore.

Posso testimoniare che abituarci all’assemblea ci porterà a una vita più completa. Ogni tanto capita che Abby sia vittima di un attacco d’ansia debilitante: prevederlo non è possibile, ma quando scoppia è come se un tornado di reattività emotiva mi travolgesse il cervello. In quei momenti, poter ricorrere all’Assemblea cerebrale mi salva davvero la vita. Oggi, non appena i circuiti dello stress del mio piccolo Carattere 2 vanno su di giri, ho uno strumento collaudato a disposizione per salvaguardare la mia serenità mentale e controllare le reazioni.

Se soffrite d’ansia anche voi, sapete bene che quel circuito può dominare il cervello. Terrore, ansia e attacchi di panico: ognuno di questi fenomeni può farci sentire emotivamente incapaci, impauriti, disperati, vulnerabili e isolati. In quei momenti, quando mi sento alla mercé della paura, trovo conforto nella consapevolezza di avere ancora gli altri caratteri. Se anche ho perso ogni contatto con loro, so che vegliano su di me, in attesa che questo accumulo d’energia si allarghi per riaccoglierli e riattivarli. Sono sicura che l’Assemblea cerebrale possa aiutare chiunque a superare le difficoltà, come ha aiutato me a sopravvivere ai momenti più bui.


«In quei momenti, quando mi sento alla mercé della paura,

trovo conforto nella consapevolezza di avere

ancora gli altri caratteri.»



Se non avete mai sperimentato un attacco d’ansia e non avete idea di cosa si provi, immaginate che tutta la vostra energia cerebrale e corporea affluisca improvvisamente alle cellule del circuito limbico dell’«attacco o fuga»: le orecchie avvertono il rombo del sangue pompato dal cuore, un allarme talmente frastornante da annebbiare la vista e la ragione. Il corpo, vittima di quello che pare un attacco violento, perde il suo equilibrio, il Carattere 2 è sovreccitato e vulnerabile. Ricordate che siamo creature senzienti che pensano, non creature pensanti che sentono. Quando l’allarme del 2 si trasforma in paura, rabbia o ansia, sapere che gli altri caratteri sono pronti a riunirsi nell’assemblea equivale a un’ancora di salvezza.

Un altro dei vantaggi che l’Assemblea cerebrale mi ha offerto è stata la possibilità di utilizzarla per imparare a immedesimarmi in ciascuno dei caratteri quando lo desidero. Oggi, non appena mi accorgo che la reattività emotiva del 2 sta punzecchiando la mia coscienza, sapere che gli altri caratteri sono ancora presenti mi permette di uscirne per limitarmi a osservarlo.

A livello energetico, non appena compio questo scarto percettivo (ovvero l’osservazione del carattere dall’esterno) la sfera d’energia preposta alla stimolazione di quel circuito emotivo comincia a dissolversi. Poi la concentrazione d’energia inizia ad ampliarsi e diffondersi in tutto il cervello, permettendo agli altri caratteri di riattivarsi e rientrare nella mia coscienza. Quando si riuniscono con il Carattere 2 nell’Assemblea cerebrale, l’1 si preoccupa della nostra incolumità fisica nell’immediato, il 3 passa in rassegna gli scenari possibili per favorire il successo e il 4 ci accoglie tutti, sapendo che anche nell’ipotesi peggiore, in qualsiasi evenienza, ce la caveremo.

Cinquanta trilioni di cellule guaritrici

Quando l’ictus mise KO il mio emisfero sinistro, immaginai i cinquanta trilioni di cellule del mio corpo come minuscole creature meravigliose, ognuna dotata di una propria coscienza. Le ascoltai tutte ed entrai in comunione con loro; ne apprezzai gli sforzi, dichiarando che avevo bisogno di loro per guarire, e le incoraggiai. Ancora oggi attribuisco la mia guarigione alle cellule cerebrali e le ringrazio per come risanano le mie ferite, ogni giorno.

Sono convinta che le cellule abbiano il potere di guarirci. Naturalmente mi fido della medicina tradizionale, soprattutto in casi d’emergenza, e tuttavia penso che un pizzico di fede nel nostro stesso potere terapeutico serva a creare un sano spirito di squadra fra le cellule. In quanto insiemi di cinquanta trilioni di geni molecolari, condividiamo la coscienza collettiva del Carattere 4; e quando siamo disposti ad attingere alla forza congiunta della coscienza dell’universo e del nostro 4, allora riusciamo a guarire.

Quando persi metà del cervello, non mi rimaneva altro che la coscienza del Carattere 4. Una volta deciso che volevo provare a guarire, ovvero spostare l’attenzione sul mondo esterno con fatica e sofferenza, il mio 4 intraprese il viaggio assumendosi la responsabilità di amare e dirigere tutte le cellule nel loro sforzo di riattivarsi. Le cellule cerebrali e corporee collaborarono in quanto coscienza collettiva e, pur non sapendo fino a che punto sarei riuscita a guarire e in quanto tempo, io e le mie cellule unimmo le forze attingendo insieme alla potenza dell’universo.

Ora che sono guarita completamente, considero e apprezzo ciascuno dei miei Quattro Caratteri: li vedo da un lato come individui, dall’altro come parti del mio intero cerebrale, ascolto le loro esigenze e li tratto di conseguenza. Per molti versi, sono come bambini che hanno bisogno di farsi sentire e vedere, e imparare a conoscerli ha reso più prevedibile ogni momento della mia vita, a me e a chi mi circonda. Per esempio, quando mi chiamano gli amici il mio Carattere 1 risponde al primo squillo, ma se invece scatta la segreteria telefonica loro sanno che il mio 3 al momento è occupato.

Ognuno dei Quattro Caratteri ha i suoi pregi, ma in quanto individui hanno priorità diverse: l’1 si veste elegante per arrivare puntuale a un impegno serale, mentre il 4 può decidere di dare buca per uscire ad ammirare il tramonto. A meno che non abbia un programma rigido, lascio che siano i caratteri a governare la mia vita: mi sento carica e pronta a condividere la mia energia (Helen) o preferisco ricaricarmi ed entrare in sintonia con la natura (Regina dei Rospi)? Immagina la vera pace che ciascuno di noi offrirebbe al mondo e al prossimo se riuscissimo a dare completo sostegno ai nostri Quattro Caratteri e a quelli degli altri.

I benefici dell’Assemblea cerebrale

Per poter compiere le scelte giuste, abbiamo bisogno di conoscere le opzioni. Prima di approfondire la conoscenza dei Quattro Caratteri, non sapevo come decidere se non sulla base delle alternative più ovvie, «bianco o nero». Di solito sono convinta delle mie decisioni, ma ogni tanto mi rendo conto – o meglio, Pigpen o Abby lo fanno – che se avessi convocato un’Assemblea cerebrale avrei fatto una scelta più oculata. Ho scoperto che l’assemblea attenua le mie insicurezze e dà voce al mio io più autentico, vale a dire la combinazione delle mie voci.

Questo strumento ha parecchi benefici. In primo luogo, esige che io prema il tasto «pausa», il che equivale sostanzialmente a seguire la Regola dei novanta secondi descritta nella prima parte. Fermarmi per novanta secondi permette ai componenti chimici che mi scorrono nel sangue di compiere il loro percorso e poi defluire completamente. Dopo che la sensazione è svanita, a mente lucida, posso chiamare a raccolta i Quattro Caratteri e prendere decisioni migliori.

In secondo luogo, l’Assemblea cerebrale incoraggia ciascuno dei caratteri a dire la propria. Gestisco il mio cervello come una democrazia: a meno che io non sia in pericolo, ciascuno ha diritto di voto. Se si sentono ascoltati, e a loro volta ascoltano le opinioni, le esigenze e le idee degli altri, i caratteri riusciranno a decidere all’unanimità.

Di conseguenza, il terzo beneficio dell’Assemblea cerebrale è che ogni mia decisione ha il sostegno e il consenso di tutti e quattro i caratteri: non appena riconosco questa mia forza, ho la certezza di aver fatto la scelta migliore. Questo strumento rende la mia vita più autentica ed equilibrata.

Ma c’è un altro aspetto, non meno importante: avendo imparato a conoscere i Quattro Caratteri e le loro priorità, riesco a vederli in azione nella vita di chi mi circonda. Sapere chi sono gli altri mi dà uno straordinario vantaggio nelle interazioni, e non intendo un vantaggio su di loro, ma un aiuto per capire come sostenerli nella maniera più efficace, perché cerco sempre il dialogo e le soluzioni pacifiche.

Sforzarsi di comprendere il punto di vista degli altri apre la strada a una comunicazione più chiara, e anche amare le persone per come sono, senza aver bisogno che cambino per farci sentire al sicuro, è un dono. Ogni rapporto coinvolge otto caratteri, ciascuno con le proprie esigenze, opinioni e desideri. Riconoscere i caratteri degli altri e i loro bisogni può essere la chiave per ottenere relazioni serene e armoniose. Se mi rendo conto di essere in conflitto con qualcuno, per esempio, questo strumento mi permette di fare un passo indietro e reagire in maniera ponderata più che istintiva; a quel punto potrò valutare la situazione ed essere più predisposta ad ascoltarlo.


«La ragione fondamentale per cui ricorro sistematicamente

all’Assemblea cerebrale è che mi offre una via

d’accesso al mio io migliore.»



L’Assemblea cerebrale si è rivelata uno strumento eccezionale per le comunicazioni rapide e precise. Per esempio, l’altro giorno ho telefonato a un’amica che ha un Carattere 4 dominante. Quando abbiamo iniziato a chiacchierare, le ho detto: «Aspetta, prima di arrivare al 4, come sta il tuo 1?». Lei mi ha spiegato quali erano i progetti del suo 1 e come andavano le cose. Poi le ho chiesto del 2, e lei mi ha raccontato che si sentiva particolarmente fragile perché il giorno prima aveva incontrato un parente che non stava bene. Poi mi ha aggiornato con entusiasmo sulle avventure del suo 3, e a quel punto siamo arrivate al 4. In soli cinque minuti, abbiamo condotto una rassegna incredibilmente ricca e appassionata dei nostri otto caratteri. È stato divertente, illuminante e molto gratificante: eravamo felici di condividere il linguaggio dei Quattro Caratteri.

Sfruttare l’Assemblea cerebrale per riflettere su noi stessi può aiutarci a capire quali cambiamenti vogliamo fare nel modo in cui ci mostriamo e ci connettiamo agli altri. Mi sono resa conto che quando andavo a trovare mia madre era essenziale che mi presentassi con il mio Carattere 3 e non con l’1. Voleva essere lei a programmare il nostro tempo insieme, perciò, per non complicarmi la vita, durante il viaggio spegnevo Helen e accendevo Pigpen: era la combinazione perfetta per noi, e sono sicura che ognuno di noi ha rapporti di questo tipo.

Tuttavia, la ragione fondamentale per cui ricorro sistematicamente all’Assemblea cerebrale è che mi offre una via d’accesso al mio io migliore. Questo strumento permette alle due identità dell’emisfero sinistro di far sentire la loro voce, ma a conti fatti la voce che mi interessa più di tutte è quella del Carattere 4, con il suo amore incondizionato. Quando entro in assemblea, so che non ne uscirò con una decisione finché tutti e quattro i caratteri non avranno detto la loro. Quando è il turno della Regina dei Rospi, so che i Caratteri 1, 2 e 3 potranno rilassarsi e che sceglierò le mosse migliori e più amorevoli.

Come funziona: il dibattito dentro la testa

Convocare un’Assemblea cerebrale può diventare un toccasana per il nostro essere. Come osservato nel Capitolo 3, invitare tutti e quattro i caratteri al dibattito è un processo che può dare forza e, per quanto mi riguarda, si è rivelato anche motivante e profondamente rassicurante; mi piace vederlo come uno strumento di pace.

Illustrerò ora le fasi dell’Assemblea cerebrale, soffermandomi sul potere che ciascuna di esse può offrirci. Come abbiamo visto, le iniziali delle fasi formano l’acronimo BRAIN, un utile promemoria durante i peggiori attacchi di paura o ansia. Quando mi sento emotivamente iper-reattiva, oppressa o vulnerabile, so di poter contare su questo strumento, e spero che lo troverete altrettanto efficace.

B = Breathe (respira)

RESPIRA è il tasto «pausa» che mi permette di concentrarmi sul presente.

A livello neuroanatomico, il potere del cervello umano risiede nel modo in cui le cellule si inibiscono a vicenda e non nel modo in cui si stimolano. Andare su di giri, agitarsi e perdere il controllo è fin troppo facile, mentre occorre una certa maturità per tenere a bada le reazioni e smetterla di attivare automaticamente i circuiti; è la volontà di premere il tasto «pausa» a permetterci di sfruttare il potere dell’Assemblea cerebrale.

In base alla mia esperienza, il metodo più efficace per creare una pausa fisiologica è rivolgere l’attenzione al presente e concentrarsi sul corpo e sul RESPIRO. Una volta agganciata la coscienza al qui e ora, riesco a evitare i pattern razionali ed emotivi automatici. Qualsiasi carattere mi stia dominando in quel momento, quando mi fermo e mi concentro sul RESPIRO interrompo il circuito e faccio spazio a qualcosa di nuovo. Scegliendo questa strada, introduco una pausa fra gli stimoli raccolti dagli apparati sensoriali e le reazioni automatiche a essi, si tratti di pensieri, emozioni o azioni. In analogia con lo spazio fra i neuroni che formano i circuiti, ho la facoltà di interrompere la comunicazione cellulare all’istante. Non sono costretta a ripetere pattern di reazione che si sono fissati nel mio cervello in passato: posso fare scelte nuove e costruire di mia volontà circuiti inediti: è tutta questione di esercizio, perché i circuiti si rafforzano ogni volta che decidiamo di attivarli.

Concentrandomi sul RESPIRO, stabilisco una connessione sicura e intima con il mio intero essere. Mi fido implicitamente, perché è sempre stato con me come un orsacchiotto e rimarrà con me finché avrò vita. Per la coscienza del Carattere 4, l’universo è il grembo dentro il quale io RESPIRO, e mi accorgo di essere RESPIRATA dalla coscienza onnipotente del flusso eterno. L’universo mi RESPIRA e sostiene la mia vita: ecco perché vivo. Pensando al RESPIRO in questo modo, sento espandere la coscienza, il che mi è particolarmente utile quando sono in preda all’ostilità o all’ansia.

Se mi trovavo nel mio Carattere 1 prima di cominciare l’Assemblea cerebrale, dopo un breve RESPIRO posso decidere di rientrare subito in quella coscienza, ora che sono più rilassata. Questa parte del cervello gestisce i dettagli della mia vita in modo molto efficace, perciò entrarne e uscirne con facilità, senza dimenticare una pausa rinfrancante di tanto in tanto, può giovare al benessere fisico e mentale. È risaputo che fare un po’ di movimento così come concedersi un sonnellino o una distrazione che spezzi la continuità di un’attività dell’emisfero sinistro incoraggia il cervello a spegnere il circuito dello stress, resettarsi, rinnovarsi e aprirsi a nuove intuizioni e possibilità. Soprattutto quando l’emisfero sinistro è impegnato a risolvere un problema o a scrivere un testo comprensibile.

Quando mi concentro sul RESPIRO e sulla consapevolezza del mio corpo, tendo a entrare completamente nel mio Carattere 4, provando così un profondo senso di gratitudine per il miracolo della vita. A questo punto, sfrutto il RESPIRO per regolare il sistema nervoso autonomo. Da anatomista, mi risulta evidente il parallelismo fra la membrana semipermeabile dei polmoni che filtra l’ossigeno nell’aria e la membrana semipermeabile di quella singola cellula che è attratta da certe cose e respinta da altre; la linea fra questa vita e la sua assenza è molto sottile, e il RESPIRO ne è la chiave.

R = Recognize (riconosci)

RICONOSCI quali dei Quattro Caratteri sono intorno a te.

Qui e ora, ho la facoltà di fermarmi, respirare a fondo, concentrarmi su come ci si sente a essere me e poi RICONOSCERE quali dei miei circuiti caratteriali ho attivato e quali altri caratteri ho accanto. Potrei RICONOSCERE il fatto che i miei caratteri si contendono il microfono perché hanno tutti qualcosa di importante da dire.

RICONOSCO di essere nel mio 1 quando mi concentro sui dettagli, raccolgo informazioni e le organizzo o lavoro metodicamente per raggiungere un obiettivo. In quanto Carattere 1, ho una forte disciplina e mi piace comandare, e do il meglio quando posso assumere il controllo di me stessa, di una situazione o degli altri. Esistono un modo giusto e un modo sbagliato per fare le cose, perciò sono particolarmente brava a escogitare sistemi efficienti e poi migliorarne le prestazioni col tempo. Sono nota per la mia precisione, efficienza e capacità, e mi sento gratificata quando faccio le cose per bene.

In quanto Carattere 1 penso in modo lineare, e quando devo portare a termine un progetto strutturato in varie fasi scelgo il punto di partenza più logico. Sono una leader nata, perciò risolvere problemi mi viene naturale. RICONOSCO facilmente quando ho attivato il circuito dell’efficienza del mio Carattere 1, e mi è altrettanto facile RICONOSCERLO negli altri.

Se però mi sento ferita, sola, abbandonata o emotivamente oppressa da un evento passato, o se un’ostilità o ingiustizia del passato continua ad assillarmi, RICONOSCO subito che il mio 2 si è attivato. Ogni volta che provo ansia per il futuro oppure ho il terrore di non essere vista, ascoltata o trattata giustamente sulla base delle mie vecchie ferite, RICONOSCO che il mio 2 si è sovreccitato nel tentativo di proteggermi e insieme di aiutarmi a far rispettare le mie esigenze.

Per fortuna, RICONOSCO quasi in tempo reale il momento in cui il Carattere 2 prende possesso del corpo e della coscienza. Il 2 è pesante o disperato, come se fosse arrivata la fine del mondo: avverto un pizzicore diffuso, la gola contratta, un dolore alla parte sinistra della mascella e la testa annebbiata, e mi sento sequestrata dagli altri caratteri. Vergogna, senso di colpa, imbarazzo e l’istinto di imputare ad altri quel che mi è accaduto sono i vecchi pattern reattivi che il Carattere 2 ha messo a punto nel tentativo di sventare le minacce. Imparare a RICONOSCERE il 2 sin dai primi segni è fondamentale per potersi assumere la responsabilità di gestirne e neutralizzarne il dolore e la collera prima di esprimerli nel mondo, mettendo a rischio i rapporti personali o la vita stessa.

Per abbassare il tasso di ostilità del Carattere 2, RICONOSCO che è stato attivato e premo immediatamente il tasto «pausa»: prima di dire o fare cose di cui potrei pentirmi, mi sforzo di tranquillizzarlo. Vergognarmi o sentirmi in colpa per il mio 2 non fa che ostacolare i tentativi di guarirlo, perciò, non appena si attiva, applico la Regola dei novanta secondi. Funziona come un time-out, un conteggio fino a dieci, e mi dà il tempo di resettarmi; in condizioni di difficoltà estrema, il mio 2 RICONOSCE di aver perso il controllo e richiama alla mente la parola BRAIN per ricordarsi di non essere solo.

Viceversa, RICONOSCO di essere nel mio esuberante Carattere 3 quando mi sento vivacissima o leggeremente nervosa, oppure quando non sto più nella pelle. Non c’è nulla di più travolgente di una scarica di adrenalina, un’esplosione d’energia che RICONOSCO all’istante. Quando mi sento presente, concentrata sul momento e impaziente di giocare o connettermi agli altri, RICONOSCO di essere nel mio 3. E quando sono in preda alla creatività artistica o musicale oppure alla curiosità, al centro della scena c’è Pigpen.

Ma il Carattere 3 non è sempre felice: a volte, il picco emotivo di un pericolo immediato può innescare nell’emisfero destro un allarme facilmente RICONOSCIBILE oltre che distinguibile dalla reazione del 2 alle minacce. Se il 2 si sente pesante, esausto o sconvolto quando è stimolato emotivamente, il 3 sembra l’afflusso istantaneo d’energia agli arti appena prima di una reazione di «attacco o fuga». È come se volessi uscire attraverso la pelle: avverto uno strano senso d’accelerazione, mentre un formicolio caldo mi risale la spina dorsale e provoca una sudorazione forte e improvvisa.

L’attivazione del Carattere 3 può sorprendere e inquietare chi si trova accanto a me, ma il dolore che provo è altrettanto acuto. Sapendo che il cervello reagisce così per salvarmi la vita, quando sento arrivare il fiume in piena e lo RICONOSCO faccio del mio meglio per lasciare che defluisca. Le prigioni sono piene di trasgressori il cui Carattere 3 non ha saputo frenare un violento attacco d’aggressività; se fossero stati capaci di convocare un’Assemblea cerebrale con i loro Quattro Caratteri, avrebbero evitato di compiere un gesto di cui si sarebbero pentiti amaramente.

RICONOSCERE il Carattere 4 e goderne è facile ed è sempre una gioia. Quando provo una soddisfazione assoluta, un senso di apertura nel petto e un profondo apprezzamento per qualunque cosa la vita mi riservi, non fatico a RICONOSCERE che ho attivato i circuiti del 4. In quei momenti, il cuore è quieto e sono colma di gratitudine per il mondo così com’è, anche se un’altra parte di me potrebbe volerlo cambiare. RICONOSCO che il Carattere 4 è sempre presente e disponibile, anche quando non lo percepisco perché la mia attenzione è monopolizzata dal 2.

Nel momento in cui RICONOSCO il carattere che sto manifestando, qualunque sia, gli attribuisco valore e rafforzo il legame con la sua coscienza. Quando presto attenzione e mi preoccupo di sapere quale carattere sto incarnando, mi connetto con esso e di conseguenza con me stessa. Quando RICONOSCO il valore dei miei Quattro Caratteri non mi serve l’approvazione altrui: so bene come sono e so di valere. So che merito di essere amata, anzi, so di essere amore.

Lo stesso vale per la connessione con chiunque di voi. Solo quando sono abbastanza motivata per impegnarmi a RICONOSCERE il carattere che adotti in un dato momento posso connettermi davvero con te. Se voglio vederti e apprezzarti per quello che sei, devo prima RICONOSCERE il carattere con cui partecipi al nostro incontro; se ti presenti come 1, probabilmente un commento come «ottimo lavoro» è più indicato rispetto al «tu illumini il mondo» che rivolgerei al tuo 4. Se invece ti presenti come Carattere 2 – anzi, soprattutto in quel caso – io devo RICONOSCERLO, accettare il tuo dolore, sintonizzarmi sulla tua energia, accoglierti, rispondere al tuo bisogno d’ascolto e amarti. Devo RICONOSCERE se qualcuno ti ha ferito o se la tua è semplice tristezza, per poterti rassicurare con il mio 4; se invece la tua è paura o ansia, forse hai bisogno che il mio 1 ti protegga. Se ti presenti come Carattere 2 e io ignoro il tuo dolore, perdo un’occasione d’oro per connettermi profondamente con una delle parti più delicate e vulnerabili di te. La nostra disponibilità a RICONOSCERE i caratteri che abbiamo davanti è il segreto per una connessione autentica e intima.

A = Appreciate (accetta)

ACCETTA qualsiasi carattere sia presente e il fatto che tutti e quattro ci sono sempre, anche se non ce ne accorgiamo.

Quando ACCETTO il valore intrinseco del carattere che sto manifestando in un dato momento, oltre a riconoscere quel carattere sto onorando e rispettando le abilità di quella parte di me. Quando ci concentriamo sulla forza di ciascuno dei Quattro Caratteri, la approviamo e la ACCETTIAMO, stiamo rafforzando la nostra capacità di entrare in contatto con essi. Non c’è nulla di più importante del rispetto per noi stessi, e il modo migliore per connetterci con gli altri è rispettare e ACCETTARE i doni che ci offre ciascuno dei loro caratteri.

Inoltre, durante i miei peggiori attacchi d’ansia, paura o rabbia, quando il circuito d’allarme del Carattere 2 si attiva e io mi sento tagliata fuori dagli altri caratteri, ACCETTARE il fatto che non sono scomparsi è sufficiente a rassicurarmi. Anche nei momenti di disperazione, so che gli altri caratteri si rifaranno vivi non appena quell’energia tornerà a dissolversi nel cervello.

Quando ACCETTO che il mio 2 possa dare l’allarme in modi imbarazzanti (chiassosi, aggressivi, fuori luogo), quando ricordo che si comporta così perché mi ama e non sa come altro proteggermi, diventa molto più facile apprezzare il coraggio con cui affronta le minacce percepite. Osservarlo attentamente e ACCETTARE le sue intenzioni e i suoi sforzi lo aiuta a sentirsi sicuro.

Quando partecipo all’Assemblea cerebrale e ACCETTO individualmente ciascuno dei miei caratteri, ACCETTO che il mio 1 voglia salire in cattedra e assumere il controllo dei dettagli del mio mondo, in modo che io possa vivere al meglio sapendo di essere sotto la sua ala. È bravissimo in ciò che fa, ed è una fortuna che se la cavi così bene in tante cose, compresa la gestione dello spazio, degli eventi, delle persone e della loro agenda.

Il Carattere 2 è un servo fedele sempre pronto a proteggermi, e io ACCETTO la sua disponibilità a ricoprire quel ruolo per offrirmi sicurezza e salute. Quando ACCETTO l’emozione che sto provando, la mia vita è più ricca e rendo grazie al 2 per essere uscito dalla coscienza del presente affinché io potessi sperimentare la linearità di passato, presente e futuro. Quando ACCETTO me stessa e mi apprezzo, mi do forza; quando nego le mie emozioni, invece, alimento la frustrazione e il conflitto interiore.

Il Carattere 3 incarna il brivido dell’esistenza, e io ACCETTO la mia capacità di godermi ogni momento ed esperienza. Inoltre, apprezzo e ACCETTO il suo cuore aperto, la sua voglia di giocare e connettersi profondamente con te.

Il mio Carattere 4 gode dello splendore di tutto ciò che è, senza giudicarlo. ACCETTO i cinquanta trilioni di geni molecolari grazie al cui lavoro io posso esistere e ciascuno di voi è qui insieme a me.

ACCETTO i tuoi Quattro Caratteri per le stesse ragioni per cui ACCETTO i miei: è l’ACCETTAZIONE reciproca a suggellare la nostra connessione. È come quando mettiamo in carica il telefono: se non creiamo la connessione, il flusso d’energia non si trasmetterà dalla presa al dispositivo. Non basta riconoscere il carattere che sto manifestando: solo quando ne ACCETTI il valore e rendi grazie per la sua esistenza potremo allinearci e stabilire una connessione duratura e profonda.

I = Inquire (interroga)

INTERROGA i tuoi Quattro Caratteri e invitali all’assemblea.

Una volta che ho premuto il tasto «pausa» e mi sono concentrata sul RESPIRO, per poi RICONOSCERE quale dei miei caratteri sto incarnando e quali altri ho intorno a me, ho ACCETTATO tutti i nostri caratteri. A questo punto dell’Assemblea cerebrale è ora che tutti e quattro i miei caratteri si INTERROGHINO su quale sia la mossa migliore. Ci INTERROGHIAMO quando siamo curiosi, e siamo curiosi quando teniamo a qualcosa. Sfruttando l’assemblea, i Quattro Caratteri si riuniscono per esprimere le loro opinioni. INTERROGARCI significa osservare noi stessi, poi coloro che abbiamo intorno, poi la nostra reazione a loro, poi la loro reazione a noi.

Immaginiamo che io entri in una stanza dove due Caratteri 2 stanno litigando. È il momento ideale per un’Assemblea cerebrale che permetta ai miei Quattro Caratteri di INTERROGARSI per decidere cosa fare. Poiché il 4 ha già fiutato la tensione nell’aria, il 3 potrebbe alleviarla con una battuta. Tuttavia, se non conosco bene le due persone, la strategia rischia di non funzionare: in quel caso, la soluzione migliore potrebbe essere chiedere al mio 1 di occuparsi della logistica e dare una mano se necessario.

Non molto tempo fa, stavo guidando in autostrada quando la macchina davanti a me ha sbandato e ha investito un coniglio. Era ferito, ma ancora in vita. Sentendomi travolgere da una gamma di intense emozioni, ho convocato d’istinto un’Assemblea cerebrale e quando ho INTERROGATO i miei Quattro Caratteri, ognuno di loro aveva qualcosa da dire. La piccola Abby, in preda a una sofferenza atroce, non sapeva come reagire e aveva perso la testa. Helen si chiedeva se fosse meglio tornare indietro a soccorrere l’animale o tirare dritto perché avevamo un autista impaziente incollato dietro. Pigpen pensava: Ehi, non ce l’ho mica un coniglio nella mia collezione di mammiferi, mentre la Regina dei Rospi ha chiuso l’INTERROGAZIONE decidendo di mandare tutto il nostro amore al coniglio da lontano. Tutti e quattro i caratteri hanno quindi concordato di rivolgere una preghiera silenziosa alla creatura, quale che fosse il suo destino.

Se sono dominata dal Carattere 1, INTERROGARMI non mi verrà sempre naturale; dal momento che l’1 punta al risultato più che a sondare le possibilità, incoraggiarlo a fermarsi, partecipare all’assemblea e INTERROGARE gli altri sulle loro opinioni è in genere una buona idea. Quando mi INTERROGO, sono curiosa di scoprire come mi presento, e anche come ti presenti tu. Quando ci INTERROGHIAMO con curiosità, stiamo adoperando i Caratteri 3 e 4 dell’emisfero destro, che possono offrirci un punto di vista originale e un reset neurologico. È un dono prezioso, perché fa capire agli altri che siamo pronti per una vera connessione. INTERROGANDO noi stessi e gli altri, accettiamo, incoraggiamo e invitiamo i Quattro Caratteri di tutti a partecipare all’assemblea e a scegliere la mossa successiva nel gioco della vita. Il che diventa fondamentale quando qualcuno è a disagio o ha bisogno d’aiuto, perché stimola i caratteri di tutti a offrire il loro contributo unico.

Assumendomi la responsabilità di quello che adotto, mi assumo la responsabilità dell’energia che produco attorno a me.

N = Navigate (esplora)

ESPLORIAMO la nostra nuova realtà con il sostegno di tutti e quattro i caratteri.

Per dare inizio all’Assemblea cerebrale abbiamo deciso di premere il tasto «pausa» e RESPIRARE a fondo per poterci concentrare su noi stessi nel presente. Poi abbiamo RICONOSCIUTO quale carattere stavamo manifestando e ACCETTATO quelle specifiche abilità, consapevoli che tutti gli altri caratteri erano a disposizione. Quindi, tutti e quattro i caratteri si sono riuniti in assemblea per INTERROGARSI a fondo sulle circostanze attuali.

Adesso è ora che il team dei caratteri ESPLORI la nostra nuova realtà. La vita è un bersaglio mobile: l’unica costante è il cambiamento. L’Assemblea cerebrale ci permette di abbandonare volontariamente la tendenza a reagire in modo automatico per assumerci la responsabilità di chi e come vogliamo essere. Le circostanze cambiano di continuo, perciò una risposta statica non potrà che mancare il bersaglio mobile.

Se vogliamo avere successo, i Quattro Caratteri devono essere pronti a ESPLORARE la nostra vita e mostrarsi flessibili con i caratteri degli altri. Immaginiamo che io abbia comprato una camicetta e che uscendo nel parcheggio mi accorga che ha una macchia. Ognuno dei Quattro Caratteri reagisce a modo suo, naturalmente: Abby è scontenta e infastidita, Helen ha deciso di rientrare nel negozio per cambiarla, Pigpen è felice di dare un’altra occhiata a tutti quei bei capi e la Regina dei Rospi sa che abbiamo un sacco di tempo e quindi è d’accordo.

INTERROGANDOSI, i Quattro Caratteri hanno deciso che Helen era perfetta per questo compito, così rientriamo nel negozio affidando a lei il cambio dell’articolo. Al banco dell’assistenza clienti potremmo imbatterci in uno qualsiasi dei Quattro Caratteri: un 1 potrebbe decidere di riaccompagnarmi al reparto camicette e aiutarmi a trovarne un’altra, perché il cliente ha sempre ragione; un 2 ligio alle regole potrebbe chiedermi di compilare la domanda di reso e a quel punto dovrei trovarmi da sola una camicetta nuova e rifare la fila per comprarla; un 3 o un 4 probabilmente mi farebbe passare subito per sostituire l’articolo senza difficoltà. Ognuno dei miei caratteri ESPLOREREBBE con flessibilità il carattere con cui ha a che fare. Se scoprissimo di avere davanti un 2, Helen terrebbe a bada Abby e respirerebbe a fondo, mentre la Regina dei Rospi potrebbe dire qualcosa di gentile al mio interlocutore. ESPLORIAMO chi siamo in ogni momento, a seconda di chi incontriamo.

Abbiamo davvero il potere di scegliere chi e come vogliamo essere nel mondo, e abbiamo molto più potere sul nostro cervello di quanto ci abbiano insegnato. Nel suo splendido libro Il negoziato perfetto, il mio caro amico Bill Ury propone la strategia del «mettersi al balcone» quando è ora di affrontare, o ESPLORARE, una negoziazione impegnativa. Bill ci incoraggia a entrare nella coscienza del Carattere 4 per prendere in considerazione il quadro generale. Se siamo disposti a ESPLORARE i punti di contatto fra le due parti senza lasciarci condizionare dalle emozioni, otterremo un risultato che soddisfa entrambi.

Il reset

Come abbiamo visto, l’Assemblea cerebrale può rivelarsi uno strumento eccezionale da usare regolarmente quando non siamo in preda all’angoscia. Personalmente lo faccio parecchie volte al giorno, anche solo per rendermi conto di come mi presento al mondo: rafforzando questi circuiti e ricorrendo spesso all’assemblea, so di poter disporre di ognuno dei miei caratteri in qualsiasi momento; e poi, devo ammetterlo, osservarli nel loro ambiente naturale è divertente.

Inoltre, come già detto, nei momenti di estrema difficoltà l’Assemblea cerebrale è un’ancora di salvezza e l’acronimo BRAIN mi ricorda che ho sempre a disposizione tutti i caratteri, anche quando non li percepisco: rafforza la mia certezza che non sono sola e che me la caverò.

L’Assemblea cerebrale poi è utile per resettare la connessione con un’altra persona in un momento di conflitto o angoscia. Non dimentichiamo che in ogni rapporto o incontro sono in otto a contendersi il microfono.

Quando tutti e otto si sforzano di andare d’accordo, non è insolito che uno dei Caratteri 2 si attivi all’improvviso; a quel punto potrebbero bastare novanta secondi per lasciar defluire l’emozione, ma se torniamo alla carica troppo presto, quando ancora ci sentiamo vulnerabili, rischiamo di esplodere di nuovo.

Quando litighiamo, dobbiamo renderci conto che l’energia nello spazio che ci divide è sovraccarica come noi. Spegnere i circuiti neurali è come spegnere i circuiti elettrici: ci vuole qualche istante perché l’energia si dissolva completamente. È quindi essenziale che i Quattro Caratteri si prendano il tempo per un reset prima di rientrare in un ambiente teso o tossico.

Ecco perché creare uno spazio fisico fra noi e l’altro è spesso un’ottima idea, anche solo uscendo dalla stanza. A quel punto, se ciascuno dei due conosce i propri caratteri ed è pronto all’Assemblea cerebrale, ci sono tutti i presupposti per ripristinare una connessione positiva. Se anche uno solo decide di uscire dal suo 2 per convocare l’assemblea, c’è comunque speranza; e tuttavia lo ripeto: due Caratteri 2 non troveranno mai una soluzione finché uno di loro non ne uscirà per adottarne un altro.

Che siate in difficoltà nel rapporto con un’altra persona o emotivamente scossi da una situazione stressante, l’assemblea è una straordinaria occasione per resettarsi. Oltre a rivelarsi un preziosissimo strumento per una vita sana e normale, l’acronimo BRAIN ha il potere di splendere come una luce nella nebbia accecante di una forte emozione negativa: se siete disperati, lasciate che sia la vostra ancora di salvezza.

I Quattro Caratteri nel loro ambiente naturale: un’introduzione

Ora che abbiamo esaminato nel dettaglio ognuno dei Quattro Caratteri, oltre ai benefici dell’Assemblea cerebrale nella gestione delle crisi e nella vita quotidiana, soffermiamoci sul loro comportamento in diverse aree della vita reale, ovvero i «Quattro Caratteri nel loro ambiente naturale».

Nel Capitolo 9 approfondiremo il rapporto intimo fra i caratteri e il corpo, nella salute come nella malattia; quella fra cervello e corpo è senza dubbio la relazione più importante che abbiamo e ciascun carattere la vede, la cura e la coltiva in modo prevedibile.

Il Capitolo 10 è dedicato all’interazione fra gli otto caratteri coinvolti in una relazione sentimentale.

Il nostro mondo ruota attorno al modo in cui ci connettiamo con gli altri e a quello in cui gli altri si connettono con noi. I Quattro Caratteri vivono la vita e regolano i rapporti interpersonali secondo priorità diverse; in questo capitolo vedremo chi può essere attratto da chi, quali combinazioni funzionano meglio e alcune dinamiche prevedibili sulla base di ciò che sappiamo dei caratteri. Probabilmente riconoscerete alcuni dei vostri pattern e spero che questo potrà aiutarvi a comprendere meglio le vostre relazioni.

Il Capitolo 11 considera i Quattro Caratteri da un punto di vista completamente diverso, in assenza del filtro di un cervello sano: scopriremo cosa succede nel cervello di una persona alcolizzata, tossicodipendente o in riabilitazione. Finora ci siamo concentrati su come sfruttare i caratteri per creare un buon rapporto con il cervello, nostro e altrui, stabilendo connessioni positive; tuttavia sappiamo che, poiché portano le cellule cerebrali a sconnettersi fra di loro, droga e alcol non solo interferiscono con l’attività e la funzionalità del cervello, ma creano anche sconnessioni nei rapporti personali e possono rovinarli.

Nel Capitolo 11 scopriremo inoltre che conoscere i Quattro Caratteri può aiutare ad affrontare con successo un programma di recupero come i Dodici Passi degli Alcolisti Anonimi (AA). Grazie alla neuroplasticità e alla neurogenesi, siamo in grado di guarire da qualunque tipo di trauma, compreso l’abuso di droga e alcol. Esaminando quel che accade ai caratteri durante il processo di recupero, vedremo che i Dodici Passi degli AA, l’Assemblea cerebrale e il Viaggio dell’eroe rappresentano per molti versi lo stesso percorso di guarigione.

Infine, nel Capitolo 12 amplieremo la visione del cervello e dei Quattro Caratteri al quadro generale dell’umanità e daremo uno sguardo all’evoluzione dei caratteri nella nostra società negli ultimi cent’anni attraverso il filtro delle differenze generazionali; inoltre, approfondiremo l’effetto della tecnologia sul cervello e sull’espressione dei caratteri. Ci servirà a capire meglio perché siamo neurologicamente diversi dai bambini, in particolar modo a livello dei caratteri.

Mentre leggete i prossimi capitoli, a prescindere dall’argomento specifico, credo che il comportamento di ognuno dei caratteri vi sembrerà sistematico e prevedibile. Va detto che in circostanze diverse potreste non immedesimarvi in uno solo dei vostri caratteri: ognuno di noi può essere dominato da un carattere particolare, ma in realtà tendiamo a manifestarli tutti e quattro nei vari contesti. Partendo dal presupposto che non c’è nulla di giusto o di sbagliato, spero che troverete comunque interessante imparare qualcosa di nuovo su di voi.

Ricordate che per quanto possiate riconoscere certi comportamenti passati, non siete obbligati a ripeterli. Molti di noi hanno innestato il pilota automatico da così tanto tempo che la salute e il benessere possono averne risentito. Ora che sapete di avere la possibilità di scegliere e che avete imparato a conoscere i vostri Quattro Caratteri e a riunirli nell’Assemblea cerebrale, potete prendere decisioni nuove.

Per esempio, se avete sempre gestito le malattie attraverso il 2, potete scegliere di trasferire quel ruolo all’1; se avete figli piccoli e tendete a essere genitori dominati dall’1, potete provare a rimescolare le carte mostrandovi come un più allegro 3.

Come ho ricordato al principio, abbiamo più potere sul nostro cervello di quanto siamo stati indotti a credere. La storia è piena di figure straordinarie che sono sopravvissute a trattamenti ed episodi atroci e ne sono uscite rafforzate sul piano emotivo e cognitivo. Dopo essere stato picchiato per un atto di disobbedienza civile, si dice che il Mahatma Gandhi abbia affermato: «Nessuno può farmi del male senza il mio permesso». In pratica, si stava dichiarando sovrano del suo cervello: è questo il potere fondamentale dei Quattro Caratteri.








Parte terza

I QUATTRO CARATTERI NEL LORO AMBIENTE NATURALE








IX

La connessione con noi stessi: i Quattro Caratteri e il corpo




Dopo avere osservato che la relazione fra cervello e corpo è la più importante, esamineremo il modo in cui la considerano i Quattro Caratteri:


	Il Carattere 1 vede il corpo come un veicolo.

	Il Carattere 2 vede il corpo come una responsabilità.

	Il Carattere 3 vede il corpo come un giocattolo.

	Il Carattere 4 vede il corpo come il tempio dell’anima.



Carattere 1

I Caratteri 1 vedono il corpo come un veicolo per raggiungere i loro obiettivi, perciò si preoccupano della sua manutenzione: proprio come si prendono cura delle auto e degli altri dispositivi meccanici, ogni anno eseguono un check-up per controllare che tutto funzioni a dovere. Confidano sulle informazioni e sono convinti che «sapere è potere»; inoltre puntano a risolvere i problemi sul nascere, perciò ritengono molto utili i controlli periodici.

I Caratteri 1 mirano a costruire un buon rapporto con i medici, perché quando c’è un problema desiderano poter consultare una figura autorevole che permetta loro di diventare esperti; non badano a spese pur di avere un lavoro di qualità, sono interessati alla loro salute e se ne prendono cura. Essendo molto attenti alle prestazioni, hanno una profonda consapevolezza del corpo: tendono a dare ascolto alle sensazioni e, se qualcosa non va, si sottopongono subito a un controllo. In generale, si assumono la responsabilità del loro corpo senza scaricarla su medici, allenatori o personal trainer.

I Caratteri 1 partecipano agli screening e programmano gli appuntamenti fino a un anno prima; assumono integratori regolarmente e, se pensano che sia d’aiuto, vanno in palestra a sollevare pesi pur detestandola. Adottano questo genere di routine perché sono orgogliosi di agire per il bene del proprio corpo; allo stesso tempo, essendo perfezionisti e giudici critici del proprio aspetto, sono profondamente motivati a tenersi in forma. Prevedono di vivere bene e a lungo, perciò fanno il possibile per prendersi cura di sé.

Carattere 2

Se è il Carattere 2 a dominare il rapporto con il corpo, ce ne prendiamo cura in maniera opposta rispetto all’1. Siccome ha scarsa consapevolezza fisica, qualsiasi cosa abbia a che fare con la salute lo spaventa e gli sembra misteriosa. Quando pensa al corpo vede tutto nero, perché ci sono un milione di cose che possono andare storte: medicina è sinonimo di cattive notizie e ogni minima preoccupazione è una potenziale condanna. Terrorizzato dall’idea della morte, può morire mentalmente mille volte prima che giunga davvero la sua ora.

Di conseguenza, quando il Carattere 2 si attiva in una situazione che coinvolge la salute, possiamo affrontare la cura del corpo in due modi diversi: o nascondiamo la testa nella sabbia ed evitiamo di andare dal medico per risparmiarci l’angoscia del check-up annuale, oppure facciamo d’ogni mosca un elefante e diventiamo habitué del pronto soccorso. Come se non bastasse, il 2 racconterà agli altri storie tristissime di persone che, con gli stessi sintomi, hanno perso un braccio. Il suo livello di angoscia e stress è tale che, quando perde il controllo, il corpo reagisce logorandosi rapidamente.

I Caratteri 2 non partecipano agli screening né vanno in palestra, ma spesso si lamentano dei dolori con chiunque li ascolti, senza bisogno di essere sollecitati. Non essendo abituati a curare tempestivamente i disturbi fisici, corrono al pronto soccorso quando i dolori cronici diventano insopportabili, ma poi fanno il minimo indispensabile per mantenersi in salute. Se sono motivati da un amico o da un medico possono camminare per dieci minuti, ma non appena si sentono a disagio gettano la spugna. I 2 parlano di «wellness» quando hanno qualche acciacco, non quando stanno bene; di conseguenza, se ne stanno in disparte e sono i primi a elencarvi le ragioni per cui fare attività fisica è una pessima idea.

Proprio come il Carattere 1 vuole consultare il medico per diventare un esperto, il 2 non vede l’ora di trovare un infermiere che lo ascolti. Più che le credenziali mediche, gli interessa avere un pubblico di addetti ai lavori a cui raccontare le sue sofferenze.

Carattere 3

Il Carattere 3 trova entusiasmante qualsiasi cosa abbia a che fare con la medicina, a partire dai suoi parametri vitali. Il corpo è un giocattolo, perciò vuole usarlo, metterlo alla prova e prendersene cura, trovandolo irresistibile: «Ehi, guarda come salto in alto! Guarda come nuoto veloce!».

I 3 hanno una consapevolezza del corpo profonda e intima che non teme rivali. Fanno allenamenti di forza, curano la qualità della prestazione e i tempi, vogliono scoprire quali risultati possono ottenere e quanto possono migliorare. Vivono nel corpo e puntano alla performance ottimale: «Se ci metto ottanta minuti a percorrere quel sentiero, ce la farò in novanta con nove chili sulle spalle?». Il fitness è divertente, un ottimo passatempo.

Non è detto che il Carattere 3 si sottoponga a un check-up all’anno, ma quando può approfitta dei programmi di wellness. Rispetta il corpo, perciò gli viene naturale adottare uno stile di vita attivo; per tenersi in allenamento, invece di sollevare pesi in palestra, predilige attività divertenti e avventurose, come costruire un vialetto di pietre da quaranta chili l’una o salire sulla parete di arrampicata al parco. In media, i 3 finiscono al pronto soccorso più spesso degli altri: per chi sfida i limiti del corpo tutti i giorni, fratture e incidenti sono sempre in agguato.

Carattere 4

Per il Carattere 4 il corpo è il sacro tempio dell’anima; di conseguenza, rende grazie per il miracolo della vita e si preoccupa del wellness perché si ritiene responsabile del benessere del tempio. Si prende cura di sé per alimentare mente, corpo e spirito, oltre a scegliere metodi alternativi per nutrire il corpo e stimolare i sensi.

Massaggi, yoga, oli essenziali e altre pratiche olistiche parlano al cuore del Carattere 4. Se possibile, si iscrive a un gruppo d’acquisto solidale e sceglie alimenti biologici per ridurre al minimo l’assunzione di sostanze tossiche; è un membro attivo della comunità e sostiene il mercato agricolo locale; può scegliere di non consumare glutine e prodotti di origine animale, e non è contrario agli integratori naturali.

I 4 vanno dall’agopuntore, dall’osteopata, dal chiropratico o dallo specialista di neuromovimento quando hanno bisogno di curarsi. Escono a fare una passeggiata quando splende il sole e fanno stretching sul pavimento davanti alla TV. È facile trovarli al parco o in giro per il quartiere con un amico o con il cane; si fermano a salutare uno scoiattolo o abbracciare un albero e aprono il cuore alla natura che li circonda, perché sono profondamente connessi con ogni forma di vita. Non solo si ricordano di portare del cibo agli animali del parco, ma si fermano a comprarne lungo la strada. Questi gesti casuali di gentilezza danno un importante contributo al loro benessere.

I Quattro Caratteri alle prese con la malattia

Carattere 1

Quando si ammalano, i Caratteri 1 sono pazienti informati: pensatori lineari e menti razionali, si mettono a studiare per trasformarsi in specialisti. La diagnosi diventa il loro lavoro a tempo pieno, perciò valutano il problema rapidamente, imparano tutto ciò che c’è da sapere e poi affrontano la situazione con la massima precisione. Prendiamo una malattia cronica come il diabete di tipo 1. Per tenerlo sotto controllo, il Carattere 1 cambia dieta e abolisce completamente lo zucchero; sintonizzato sul corpo, vuole avvalersi delle ultime tecnologie, perciò acquista i migliori monitor continui del glucosio e infusori di insulina senza catetere, dai quali ottiene immediatamente i livelli attraverso un’app sul telefono.

Carattere 2

Il Carattere 2 vede il mondo della medicina come un insieme di cattive notizie, perciò, di fronte a una vera malattia come il diabete di tipo 1, rimane paralizzato dalla paura e cede alla disperazione. Nasconde la testa nella sabbia e cerca di ignorare il problema finché può; mangia zucchero di nascosto e non si preoccupa di seguire il protocollo, non perché non gliene importi, ma perché è così immaturo che paura e ansia possono impedirgli di pensare con lucidità.

In caso di malattia, la paura della morte condivisa da molti di noi può trasformare un Carattere 1, 3 o 4 sano in un 2 terrorizzato. Quando entriamo nel 2 durante una grave malattia, le trasgressioni che riusciamo a concederci ci interessano più di quel che possiamo fare per guarire. Ricordate: il Carattere 2 rappresenta il bambino di cinque anni potenzialmente autodistruttivo che è in noi.

Se è la paura della diagnosi a farci assumere il Carattere 2, potremo auspicabilmente contare sull’aiuto di un 1 responsabile e sulla cura del 4. Non di rado, tuttavia, il 2 tenta l’impresa impossibile di scaricare il peso della malattia su qualcun altro, che però si vedrebbe addossare l’intera responsabilità senza un minimo di collaborazione da parte nostra. Peggio ancora, il Carattere 2 desidera stare alla larga dalle tecnologie mediche: una volta collegato alle macchine e monitorato, come farebbe a barare sul consumo di zucchero?


«Il Carattere 3 trova entusiasmante qualsiasi cosa

abbia a che fare con la medicina, a partire

dai suoi parametri vitali».



Carattere 3

I Caratteri 3 ridimensionano la gravità della diagnosi, dicendosi che non è poi la fine del mondo. Non volendo rinunciare ai dolci, aggirano il problema cercando caramelle e biscotti senza zucchero; sperimentano l’effetto dei dolcificanti sul tasso di glicemia e vogliono usare l’ultimo infusore di insulina senza catetere perché è semplice e veloce. Oltretutto, non essendo abbastanza disciplinati per controllare la glicemia ogni due ore, vedono le tecnologie e le app più recenti come un comodo lasciapassare per vivere liberamente.

Carattere 4

I Caratteri 4 vogliono conoscere le opzioni a loro disposizione e fanno amicizia con la diagnosi. Concentrati come sono sulla salute e sull’integrità fisica, mentale e spirituale, se ne assumono la responsabilità e ricorrono alla medicina alternativa: naturopati, chiropratici, agopuntori e guaritori energetici di vario genere. Se hanno il diabete di tipo 1, come i Caratteri 3 sperimentano l’effetto di miele, agave, cicoria e zucchero di cocco sul tasso di glicemia. Non volendo gravare sul corpo, praticano la meditazione per ridurre lo stress, la pressione sanguigna e il livello di glucosio nel sangue.

I 4 fanno movimento ed esercizio regolarmente per migliorare i propri valori medici, approfittano volentieri dei vantaggi offerti dalle tecnologie e provano le ultime novità in fatto di test e infusori. Hanno rispetto per se stessi, accettano la realtà per quella che è e fanno il necessario per guarire. È il Carattere 4 in noi a cogliere con gratitudine il lato positivo di un’esperienza così impegnativa.

I Quattro Caratteri alle prese con fitness e diete

Carattere 1

In termini di cura del corpo, i Caratteri 1 si assumono la responsabilità di mantenersi in forma; quando raggiungono il peso limite, fanno in modo di non superarlo di un solo grammo; sono disciplinati, perciò quando si allenano e pesano le porzioni si assicurano che gli strumenti funzionino a dovere. Indaffarati e ambiziosi, è naturale che stiano attenti al corpo.

Quando vogliono perdere peso, controllano le combinazioni di alimenti e seguono rigorosamente la dieta: preparano l’occorrente in cucina e imparano a gestire tutto al meglio. Per iniziare la dieta assumono dei disintossicanti e invitano il partner o i figli a seguirla insieme a loro, perché sono bravi ad aiutare e sostenere gli altri.

Carattere 2

Spaventati dal numero sulla bilancia, i Caratteri 2 cercano un rimedio veloce. Vedono le diete come pure e semplici punizioni, dal momento che li costringono a rinunciare ai cibi di cui hanno voglia, e di conseguenza vi si oppongono, barano e non ottengono nulla, perché si ritengono incapaci di realizzare i loro stessi desideri. Compiono uno sforzo minimo e non appena si sentono a disagio o non vedono i risultati danno la colpa al programma e si consolano buttandosi sulle calorie; se invece riescono a perdere peso, si lamentano di avere rischiato la vita a causa della dieta.

Sono troppo indisciplinati per seguire una complicatissima dieta a punti, ma provano le pillole e gli elettrostimolatori muscolari che vanno tanto di moda; poco inclini alla fatica, ordinano pietanze precotte; digiunano, poi si rimpinzano, poi ricominciano il digiuno. Se hanno la fortuna di vivere insieme a un Carattere 1, sarà quest’ultimo a occuparsi del rispetto della dieta: in questo caso possono anche farcela, ma solo se l’1 pattuglia la dispensa.

Carattere 3

I Caratteri 3 scoprono quante ciambelle o gelato possono mangiare e quanta ginnastica devono fare per non mettere su un chilo. Sono quelli che si abbuffano, rovinando gli ultimi tre giorni di dieta, ma poi rimediano percorrendo otto chilometri per tre giorni. Se mangiano un pacchetto di patatine, poi vanno avanti a verdure per una settimana; se vogliono perdere qualche chilo, si nutrono di centrifugati, frullati proteici o barrette di granola.

Il 3 è consapevole di quanta energia brucia il suo corpo, perciò, pur non avendo voglia di contare le calorie e i punti delle diete, sceglie gli alimenti sulla base di come lo fanno sentire. È molto sensibile all’effetto di ciò che mangia e a come influisce sulla sua energia. Mangia pietanze preconfezionate perché è comodo, ma poi rimedia con un hamburger vegetale senza panino, giusto per fingere di seguire la dieta. In generale divora tutto quello che vede perché consuma moltissimo, e ha sempre fame perché è sempre in movimento.

Carattere 4

I Caratteri 4 cercano il giusto equilibrio tra lavoro, famiglia, gioco, amici e Forza superiore: fanno yoga, partecipano a ritiri spirituali, amano i massaggi e meditano. In media non mangiano nulla che abbia un volto o respiri, perciò sono spesso vegetariani o vegani, o quanto meno scelgono alimenti biologici. Se mettono su qualche chilo, tagliano le calorie o aumentano il consumo di frutta e verdura.

I 4 sanno che non si può rimediare a una cattiva dieta con la ginnastica. Si sentono meglio quando mangiano cibi proteici o ricchi di fibre e se necessario cambiano completamente regime alimentare. Scelgono cibi integrali e le porzioni sono sempre ridotte. Se mangiano una ciambella, ne seguono mentalmente il percorso, dall’acquolina in bocca ai fianchi.

I Quattro Caratteri e i medici

Carattere 1

I Caratteri 1 scelgono il percorso più breve per arrivare alla soluzione, perciò si presentano nello studio del medico al primo disturbo, oppure ricorrono alla guardia medica o alla telemedicina. Cercano uno specialista che li aiuti a risolvere definitivamente il problema, e vogliono parlare con l’esperto per imparare tutto il possibile sul proprio caso e diventare esperti a loro volta.

Quando hanno una terapia, sono altrettanto decisi: seguono alla lettera le indicazioni e il programma, andando ben oltre il minimo sforzo per guarire. Cambiano esercizi fisici e dieta senza lamentarsi, perché modificare le abitudini è una sfida che vale la pena di affrontare per riconquistare la salute.

Carattere 2

I Caratteri 2 si precipitano al pronto soccorso perché sono convinti di morire ogni volta che si sentono male e a un problema da cento grammi rispondono con una soluzione da dieci chili. Oppure sono in confidenza con l’infermiere e lo chiamano in continuazione. Si sottopongono a tutti gli esami possibili solo per assicurarsi che non manchi nulla, ma poiché si aspettano sempre l’esito peggiore finiscono per sentirsi sopraffatti.

Cercano su Google il tasso di morbilità dell’unghia incarnita e poi tirano fuori l’argomento a cena con chiunque li ascolti. Per quanto cerchino conferme della malattia, non vogliono nemmeno sentir parlare di terapia, perché tutto ciò che ha a che fare con la medicina e il corpo li terrorizza e li angoscia. Qualsiasi cosa dicano i medici non farà che ridurre la loro qualità della vita, perciò non vogliono ascoltarli... eppure lo fanno... o invece no.

I Caratteri 2 vedono le modifiche alla dieta e allo stile di vita come una punizione, una perdita della libertà, una limitazione, un sacrificio, una seccatura e l’ennesima incombenza. Ammesso che provino a seguire un protocollo medico, lo faranno malvolentieri e con poca attenzione.

Carattere 3

I Caratteri 3 apprezzano la comodità delle cliniche che ricevono senza appuntamento, dove possono farsi visitare senza perdere tempo. In questi centri si entra e si esce rapidamente, e a loro piace, perché ti spiegano come guarire senza che tu debba stabilire un rapporto con il medico. Anche un colloquio con un infermiere può bastare, a patto che sia preparato.

Una volta ricevuta una prescrizione o una terapia, usano la tecnologia per creare un programma e cercano un modo per aggirare il problema. Possono essere rigorosi su alcune cose e superare i limiti per altre; impostano la sveglia sul telefono per ricordarsi di prendere i farmaci e poi sondano i limiti di ciò che devono fare per guarire. Come i Caratteri 1, cercano le strategie migliori e trovano il modo di vincere. Possono entrare in un gruppo di sostegno, perché amano collaborare e risolvere i problemi con il gioco di squadra.

Carattere 4

Ai Caratteri 4 piace l’approccio olistico. Si concentrano sul corpo nella sua interezza e vogliono ottenere il massimo risultato con il minimo sforzo. Puntano sulla prevenzione, credono nella medicina alternativa meno invasiva e tendono a curare il proprio benessere prima di ammalarsi.

Si affidano alla medicina tradizionale solo in caso d’emergenza, mentre per i disturbi a lungo termine scelgono soluzioni alternative. Per esempio, se hanno il colesterolo alto non prendono la statina ma miele e cannella. E invece di seguire un intenso programma di fisioterapia per riabilitare immediatamente la cuffia dei rotatori, intraprendono un lungo percorso alternativo per riacquistare la funzionalità completa.

L’invecchiamento fisico, mentale, emotivo e spirituale dei Quattro Caratteri

Carattere 1

I Caratteri 1 si prendono cura di sé e del buon funzionamento della macchina per tutta la vita. Sono consapevoli del corpo e ipersensibili all’invecchiamento. Riconoscono la necessità della manutenzione e fanno ginnastica perché vogliono i risultati, non perché gli piaccia. In età avanzata ricorrono alla chirurgia plastica, e sono quelli che conservano i calzoncini degli anni dell’università solo per vedere se riescono ancora a entrarci.

Se durante le vacanze di Natale si abbuffano senza ritegno, nell’anno nuovo si rimetteranno in riga per perdere i chili di troppo. Se devono subire una sostituzione articolare, trovano i migliori specialisti e si informano sulle ultime novità in fatto di protesi. Affrontano con impegno la fisioterapia, fanno gli esercizi fra una seduta e l’altra e sono felici di accogliere nel corpo la nuova articolazione. Quando poi riprendono le abitudini quotidiane, continuano con gli esercizi.

Invecchiando, molti Caratteri 1 Duri si addolciscono, passando dai giudizi severi a un senso di gratitudine. A questa trasformazione si accompagna un approfondimento spontaneo del rapporto con il corpo, se stessi, gli altri e la Forza superiore. La vita tende a smussare gli spigoli, e con il pensionamento arrivano nuove occasioni. A qualunque età, gli 1 Duri vivono isolati, perché non si sono costruiti una comunità di persone amorevoli. Se negli anni hanno fatto i soldi possono essersi comprati un sacco di cose, ma non puoi comprarti un amico per andare a pesca o la gentilezza di un’infermiera alla clinica di cure palliative.

Carattere 2

Poiché le cellule del Carattere 2 sono programmate per essere il sistema nervoso simpatico di attacco, fuga o paralisi, siamo predisposti a raccogliere informazioni nel presente per confrontarle con le esperienze passate. Il 2 identifica i peggiori esiti possibili e li immette nella coscienza del presente. Di conseguenza, veniamo assaliti da smarrimento, dolore, paura, ansia e pericolo, perché questa parte del cervello è deputata a farci sentire così.

Come se non bastasse, le cellule del Carattere 2 sono specificamente progettate anche per percepirci come entità singole e separate da tutto ciò che ci circonda. Sono ormai lontani i giorni in cui vivevamo in simbiosi con il grembo di nostra madre e non avvertivamo altro che un senso avvolgente d’amore cosmico.

Se siamo dominati da questo carattere, salute e benessere saranno obiettivi difficili da raggiungere, se non impossibili. La paura che esso impone alla nostra coscienza può essere soffocante e insostenibile. Senza disciplina o limiti prefissati all’aumento di peso, nessuno si assume la responsabilità del corpo. Col passare degli anni, i 2 rimpiangono lo splendore dei bei tempi andati e raccontano storie su quanto erano bravi a fare questo e quello.

I Caratteri 2 sfruttano dolori e sofferenze come scusa per gettare la spugna. Non si concentrano su ciò che riescono ancora a fare, ma su ciò che non riescono a fare più. Se si fanno impiantare una nuova articolazione, hanno paura di usarla. Vanno a fare fisioterapia, ma si impegnano al minimo per poi attribuire gli scarsi risultati al sistema che non funziona.

Se vuole invecchiare decorosamente, un 2 deve cambiare mentalità e accettare che gli altri caratteri si occupino della salute. Oggi detesto andare dal medico, perché tanti anni fa ho dovuto farmi aprire la testa (scenario peggiore), e chi mai vorrebbe ripetere un’esperienza simile? Il mio Carattere 2 crede che se non vado dal medico nessuno mi dirà più che ho un problema e non dovrò più fare nulla del genere. Giusto? Sbagliato. Il mio 2 è talmente spaventato da darmi mille scuse per infischiarmene della prevenzione.

Il prezzo che dobbiamo pagare per vivere nella certezza di essere individui indipendenti dotati di libero arbitrio è evidentemente un Carattere 2 terrorizzato. Per fortuna, questa parte del cervello coesiste con i Caratteri 1, 3 e 4, che sono in grado di intercettare e modificare il nostro comportamento. Nessuno di noi uscirà vivo da questa vita, perciò una volta che i Quattro Caratteri concordano che il fine ultimo è vivere bene e morire bene, possiamo concentrarci su come raggiungerlo.

Carattere 3

I Caratteri 3 possono darsi alla vita spericolata in gioventù e farla franca, se gli va bene, ma a un certo punto dovranno rendersi conto dei loro limiti. Da giovani non misuriamo l’acqua che beviamo, ci dissetiamo e basta. Con la vecchiaia, dobbiamo badare alla salute più che a divertirci, calcolando i rischi. Quando il Carattere 3 diventa più consapevole delle necessità del corpo e dei limiti che dobbiamo porre ai comportamenti rischiosi, la salute complessiva ci guadagna.

Carattere 4

Quando il 4 invecchia, dobbiamo prestare più attenzione ai messaggi del corpo e adottare comportamenti che aiutino il cervello a prenderne coscienza. Più si rafforza il Carattere 4 divino, meno siamo connessi con il mondo fisico. Per controbilanciare, possiamo continuare a praticare yoga, tai chi o qualsiasi altra disciplina ci aiuti a mantenere la consapevolezza dei gruppi muscolari. Con la vecchiaia, è naturale che la mente tenda a perdersi nei territori dell’ignoto, perciò aiutare il cervello a rimanere in contatto con il corpo è un’ottima idea.

Ora che abbiamo osservato il rapporto fra i Quattro Caratteri e il corpo nella salute e nella malattia, allarghiamo la visuale a come i caratteri reagiscono e si relazionano con gli altri.








X

La connessione con gli altri: i Quattro Caratteri e l’amore




Benché gli esseri umani siano creature sociali, per molti di noi costruire rapporti positivi è probabilmente la sfida più impegnativa. Un conto è tollerare le nostre idiosincrasie, un altro convivere con le stravaganze di qualcun altro. Questo capitolo è dedicato ai Quattro Caratteri nelle relazioni sentimentali.

Se consideriamo quanto sono sistematici e prevedibili i caratteri, dovrebbe essere relativamente semplice capire come ci comportiamo nei rapporti affettivi con gli altri, amici e familiari compresi.

Fornire una rassegna esauriente delle molteplici interazioni fra i caratteri sarebbe ovviamente impossibile. Ciononostante, spero che questo capitolo possa dare un’idea di ciò che ognuno di essi trova attraente in un compagno, come è prevedibile che voglia presentarsi, quali sono le sue esigenze e priorità, e cosa cerca.

Scoprire quel che attrae i Quattro Caratteri dovrebbe aiutarvi a identificare alcuni dei vostri pattern e punti di forza, e a comprendere meglio come le varie parti di voi alimentano le eventuali relazioni che non nutrono lo spirito come vorreste. Per fortuna, noi umani siamo capaci di crescere: sapere quali alternative avete a disposizione nel rapporto fra i vostri caratteri e gli altri potrebbe rivelarsi illuminante.

Ognuno di noi racchiude in sé i Quattro Caratteri, e quando siamo in relazione con gli altri ne entriamo e ne usciamo in modi prevedibili, sia positivi che negativi. È del tutto normale cambiare carattere dominante a seconda delle circostanze, e prestare attenzione alle tendenze è la chiave per prevedere e modificare le azioni future, se decidiamo di farlo. Non siamo obbligati a ripetere i vecchi pattern, né ad assumere comportamenti che mettono a rischio le relazioni.

I pattern relazionali

Se avete avuto parecchie relazioni, è probabile che nel corso della vita abbiate avuto al fianco ognuno dei Quattro Caratteri. Sulla base delle ultime statistiche, inoltre, è possibile che abbiate sposato – e divorziato da – uno o due di loro. Mentre esaminiamo dinamiche e pattern prevedibili dei Quattro Caratteri, mi auguro che possiate riconoscere alcuni comportamenti vostri e delle persone a cui siete stati legati.

All’inizio di una relazione, scoprire che qualcuno ci ritiene degni d’essere amati spesso ci rende euforici. Apprezzandoci l’un l’altro, condividiamo la speranza di non dover affrontare da soli gli alti e bassi della vita. Tuttavia, quella che al principio ci sembrava un’unione perfetta col tempo e con l’esperienza non di rado finisce per guastarsi. Quando una relazione si chiude, è importante capire cos’è successo e come mai non ha funzionato, per essere più consapevoli dei nostri pattern e magari decidere di comportarci diversamente la prossima volta.


«Se avete avuto parecchie relazioni, è probabile che nel corso della vita abbiate avuto al fianco ognuno dei Quattro Caratteri.»



I siti di incontri ci permettono di conoscere tante persone in poco tempo. Riflettere sui Quattro Caratteri e sul nostro comportamento nelle relazioni intime può aiutarci a capire più rapidamente quando è il caso di investire del tempo e quando invece è meglio limitarsi a dire: «Grazie, è stato un piacere conoscerti».

Se vi interessa un altro punto di vista sull’argomento del rapporto fra amore e cervello, sono una grande fan della dottoressa Helen Fisher. Se leggete i suoi lavori, scoprirete che condividiamo parecchie idee al riguardo, come per esempio cosa succede nel cervello quando ci innamoriamo, o chi è attratto da chi. Sono convinta che cervello e valori siano fondamentali per la ricerca di una connessione autentica.

Si dice che gli opposti si attraggono: in effetti non è insolito che un membro di una coppia sia dominato dall’emisfero sinistro e l’altro dal destro. In quel caso i due formano un cervello completo, e spesso i loro interessi e la divisione dei compiti assumono contorni prevedibili. Invece di sviluppare abilità opposte, non è raro che diventino dipendenti dal partner. Spero che questo capitolo possa aiutare le coppie emisfero sinistro/emisfero destro a evitare la trappola della dipendenza reciproca e a ridurre il rischio di frenare la crescita di ognuno dei due.

Inoltre, per quanto gli opposti si possano attrarre all’inizio di una relazione, spesso quelle piccole manie che un tempo trovavamo adorabili finiscono per darci sui nervi. Mi auguro che queste pagine possano facilitare il vostro cammino, aiutandovi a comprendere passato, presente e futuro della vostra relazione.

In questo capitolo parlerò di ogni carattere come se fosse un tipo specifico di persona, ma questo non significa certo che nelle relazioni, come in qualsiasi altra sfera della vita, noi manifestiamo un solo carattere. Inoltre, ciascun carattere ha il diritto di mostrarsi ed esprimersi in qualunque modo ritenga opportuno, e io non ho alcuna intenzione di sminuirne o sottovalutarne le esigenze.

Carattere 1

Cosa significa essere un Carattere 1 in una relazione sentimentale? Per definizione, questo carattere privilegia il pensiero rispetto ai sentimenti. Forse è bravo a costruire un ambiente confortevole in cui vivere, il che potrebbe anche bastare, ma fare in modo che un Carattere 1 rimanga concentrato su un’appassionata storia d’amore può rivelarsi una sfida e richiedere continue negoziazioni.

Gli 1 amano usare i fogli di calcolo anche per organizzare gli impegni quotidiani. Avendo un’idea precisa di come dovrebbe essere la loro vita in ogni fase, ritengono essenziale attenersi dettagliatamente al programma. Hanno bisogno di definire i contorni della relazione, in modo che entrambi possano aggiornare amici e parenti sui progressi compiuti.

Di conseguenza, il Carattere 1 vuole mettere in chiaro le cose: è un appuntamento casuale o facciamo sul serio? Siamo una coppia o due amici che vanno a letto? Puntiamo a una relazione vera, al fidanzamento e al matrimonio, e quando, nel caso? Ansioso di catalogare il rapporto, fa domande di questo tenore: «Chi hai bisogno che io sia? Hai bisogno che ti protegga? Hai bisogno che ti salvi? Mi vuoi come amante o vuoi mettere su famiglia? Vuoi che sia sexy o che faccia da genitore a tuo figlio?».

Al Carattere 1 serve una cornice sicura, perciò per il primo appuntamento stabilirà un luogo, un programma e un lasso di tempo ben precisi. Attentissimo al look e al profumo, si presenterà al suo meglio. L’obiettivo è chiaro: fare colpo, reciprocamente. Il tempo è denaro, perciò l’appuntamento potrà assomigliare a un colloquio di lavoro più che a una bella serata.

Per il Carattere 1 contano i risultati: ecco perché cerca un partner stabile con cui costruire un progetto di vita. Può uscire con un 3 perché si sente piacevolmente euforico in sua compagnia, ma tende a sentirsi più a suo agio con un altro 1 o un 2.

Se preferisce legarsi a un altro Carattere 1 è perché lo trova affidabile e prevedibile come se stesso. Se a mettersi insieme sono due 1 alfa, però, ognuno di loro dovrà essere disposto a cedere parte del proprio dominio, dal momento che gli alfa, per definizione, sanno bene quello che vogliono e hanno bisogno di dimostrare di cosa sono capaci. Pur apprezzando le abilità di un altro 1, specie se si tratta di un 1 Dolce, possono fare coppia con un 2, che preferisce tenersi da parte e lasciargli il comando.

Il Carattere 1 che esce con un 2 elabora un piano, che spesso mira a salvare quest’ultimo da un mondo di stress e ansia. Grande organizzatore, sfrutta la propria sicurezza, forza e resistenza per rendere la vita del 2 più prevedibile. Quando un 1 assume il controllo e rende tutto più facile, il 2 si sente protetto e al sicuro.

Carattere 2

I Caratteri 2 preferiscono l’1 alfa come partner stabile, perché è prevedibile, affidabile e premuroso. Gli 1 si sentono bravi ad aiutare gli altri, prendersene cura, organizzare la loro vita e mettersi alla guida della relazione. Ecco cosa chiedono alla vita di coppia gli 1 e i 2.

I 2 possono trovare conforto e un terreno comune anche in compagnia di altri 2, con i quali condividono spesso il terrore che il mondo sia un luogo pericoloso e pieno di predatori emotivi. Se soffrono di una carenza cronica di adrenalina, possono sentirsi emotivamente spenti e cedere alla sfiducia e alla paura. Entrambi i caratteri dell’emisfero sinistro, l’1 e il 2, hanno una vita emotiva che è un gioco a somma zero, nel senso che un giocatore può vincere solo se l’altro perde. I Caratteri 1 e 2 tengono il segnapunti aggiornato e sanno sempre chi è in vantaggio.

Vedendo la vita come una trattativa difficile, due Caratteri 2 possono improntare la loro unione a una mentalità vittimista stile «tu e io contro il mondo», ma questo non significa che siano felici insieme o che si piacciano davvero. Per quanto si lamentino l’uno con l’altro – e con chiunque li ascolti – dell’ingiustizia della vita, col tempo la loro ostilità incontrollata tende ad avere il sopravvento. Due Caratteri 2 possono maltrattarsi, aggredirsi e criticarsi in pubblico, e poi non avere la minima idea della ragione per cui amici, familiari e persino estranei li evitino.

Ogni tanto, può capitare che un Carattere 1 o 2 si senta attratto dall’entusiasmo di un 3. Ma se i primi cercano una relazione emotiva dai confini ben delineati, l’ultima cosa che vuole un 3 è sentirsi incasellato: alla fine, può essere proprio questo bisogno di definire la relazione ad allontanarlo. Il 3 vuole lasciare che la storia prenda forma da sé, con i suoi tempi.

Carattere 3

In barba alle consuetudini sociali, i Caratteri 3 tendono a correre la cavallina fino ai quarant’anni o quasi. Possono concedere un weekend lungo nel Sud della Francia, ma la monogamia e le parole «finché morte non ci separi» alle loro orecchie suonano come una condanna più che un impegno a essere felici. Dopo anni di flirt spensierati, il Carattere 3 può anche giocare alla monogamia, ma portarlo all’altare e convincerlo a essere fedele può rivelarsi una lotta contro natura.

I 3 sono elettrizzati dagli appuntamenti avventurosi, perché amano le scariche di adrenalina. Innovativi e creativi, preferiscono la varietà alla prevedibilità, la possibilità alla probabilità. Per un Carattere 1 uscire con un 3 può essere entusiasmante e allettante, può farlo sentire vivo, ma a lungo andare i rischi connessi alla compagnia di un drogato di adrenalina possono indurlo a sentirsi esausto e disperatamente bisognoso di qualcosa di più sicuro e tranquillo. Il Carattere 1 può lasciarsi contagiare dall’euforia di un 3, ma quando si stanca può scegliere di tornare alla prevedibilità di un 1 o un 2.

Una relazione che finisce male

Ecco un esempio di relazione che finisce male per un Carattere 3. Gli 1 tendono a nascondere le emozioni, mentre i 3 cercano lo stimolo dell’esperienza. L’1 finirà per reagire alla spericolatezza del 3 con la paura, ritirandosi nel suo Carattere 2 emotivo.

Un Carattere 1 forte che entra nel 2 per paura si sente destabilizzato e ha bisogno di rallentare. Di conseguenza, spinge sul freno della relazione, creando uno spazio che gli permetta di tornare alla sicurezza dell’1. Non è un’esperienza piacevole, perché così facendo il Carattere 1 diventa opprimente, ostile e troppo pronto a dare giudizi.

Non più spensierato e giocoso, il 3 percepisce la ritirata del suo amato 1 come una minaccia alla relazione, e a quel punto o si chiama fuori rimanendo un 3 forte, oppure entra anche lui nel suo 2 per paura. Trasformatosi in Carattere 2 sulla difensiva, il 3 combatte per la storia d’amore che sognava proponendo all’1 una nuova narrazione, nella speranza di convincerlo che vale la pena di salvare il rapporto. Se il Carattere 1 se la beve e la considera una relazione essenziale al proprio benessere, significa che il suo 2 sta mettendo quella relazione al di sopra della propria identità forte di 1, e il dolore emotivo avrà il sopravvento.

Altrettanto vale per il Carattere 3. Quando un 3 forte considera una relazione essenziale al proprio benessere, significa che il suo 2 la sta ponendo al di sopra della propria identità primaria, e il dolore emotivo prevarrà.

A questo punto, quella che era cominciata come una relazione spensierata e divertente fra un 1 e un 3 si trasforma in uno scontro ad armi pari fra Caratteri 2 antagonisti e codipendenti. Un rapporto affascinante ed entusiasmante tra due caratteri forti e sani degenera in un’unione radicata nel dolore e nella paura, e di conseguenza nella gelosia, nell’invidia e nella frustrazione.

Il Carattere 1 forte, ora diventato un 2 emotivamente dipendente, ha due alternative. Può rivendicare il suo potere, ritirarsi e chiudere la porta per salvaguardare la propria identità e salute mentale; oppure può continuare la relazione come Carattere 2 impaurito, sentirsi dominato dalle proprie carenze e soffrire come un cane.

Convinto com’è che allontanarsi equivalga a una resa – chi vince non si arrende mai, chi si arrende non vince mai –, l’1 può chiudere la porta temporaneamente, senza però lasciar andare la maniglia. Con il tempo, quando il Carattere 2 emotivo dell’1 prova l’urgente bisogno di raddrizzare la barca e riconnettersi, il dolore della relazione diventa un ciclo prevedibile. Se l’1 fa un passo indietro e il suo 2 riapre la porta, lo fa al costo della propria integrità.

Siate fedeli a voi stessi

Con qualsiasi altro carattere faccia coppia l’1, una volta entrato nel suo Carattere 2 emotivo potrà troncare la relazione per tornare fedele alla sua identità di 1 forte o continuarla come 2 infelice.

Ecco alcune scuse a cui può ricorrere il Carattere 1 per rimanere in una relazione deleteria:


	Non voglio farlo/la soffrire.

	Sono tutto ciò che ha.

	Stiamo così bene insieme.

	Dicono tutti che siamo fatti l’uno per l’altro.

	All’inizio era perfetto.

	Lui/lei non è poi così male.

	Ho bisogno di fare di più.

	Le cose cambieranno non appena...

	Non trovo niente di meglio.

	Chi lascia la via vecchia per la nuova...



Morale: per uno qualsiasi dei Quattro Caratteri, entrare nel 2 reattivo e difensivo andando contro la propria natura significa posare il primo mattone nel muro della separazione. Un muro che continua ad alzarsi via via che quel carattere cede la propria forza a un’altra persona, luogo o oggetto, il cui risentimento sarà pari alla quantità di forza che riceve.

Una volta trascinato nella sofferenza emotiva del 2, un 1, un 3 o un 4 è condannato all’infelicità finché non rientra nel proprio carattere primario. Due Caratteri 2 in conflitto non troveranno mai un punto d’accordo né una serenità duratura. È impossibile. Uno dei due dovrà scrollarsi di dosso il dolore e uscire da quel carattere per poter offrire all’altro il ramoscello d’ulivo della comunicazione schietta, delle scuse, della negoziazione e della pace.

Se uno dei Caratteri 2 rientra nel proprio 1, 3 o 4, l’altro potrà rimanere arroccato sulla sua posizione oppure seguire l’esempio e interrompere le ostilità. Se la relazione finisce mentre uno dei due è ancora in preda al dolore del 2, quest’ultimo potrà serbare rancore per decenni e ritrasformarsi automaticamente in un 2 ogni volta che si ricorda di chi l’ha fatto soffrire. Perché la ferita si rimargini occorre che entrambi rientrino nei rispettivi caratteri primari, permettendo alla relazione di chiudersi all’insegna della gentilezza, del perdono e della gratitudine.

Il nostro potenziale di crescita in quanto persone capaci di integrare le parti del nostro cervello risiede proprio nella capacità di tirarci fuori dalla sofferenza del Carattere 2 emotivo per riassumere l’1, il 3 o il 4 primario. Ma per riuscirci dobbiamo prima renderci conto che il nostro 2 non è più padrone di se stesso. L’abilità di metterci in salvo quando il 2 innesca la reazione di attacco, fuga o paralisi è probabilmente la più essenziale che dovremo mai imparare.

Se il vostro carattere primario è un 2 forte, potete mettervi con un 1, che insieme a voi si sentirà al sicuro e al riparo dalle sorprese. Un Carattere 2 può uscire con un 3 per godersi l’avventura e il divertimento spensierato, ma il partner non tarderà a voltare pagina. Oppure può essere attratto da un 4 centrato sul presente, perché gli dà la sensazione che al mondo vada tutto bene. A quel punto, il generoso 4 potrà accogliere il 2 con compassione ed empatia.

Il Carattere 2, tuttavia, deve prendere coscienza che nessuna relazione – così come nessun altro fattore esterno, compresi droga, alcol o altre dipendenze – potrà mai garantirgli la serenità interiore. Ogni volta che il 2 mette la propria felicità nelle mani di altre persone o fattori, ci troviamo invischiati in una relazione codipendente. Chiunque io sia, non posso renderti felice o triste, e nemmeno farti arrabbiare. Ognuno di noi genera le proprie emozioni ed è responsabile dei circuiti cerebrali che attiva.

Carattere 4

L’autentico Carattere 4, viceversa, è una forza emotiva stabile che abbiamo tutti dentro di noi. I 4 portano amore al mondo e, quando sono attratti da qualcuno al punto da voler iniziare una relazione di coppia, entrano in azione a patto di poterlo fare senza perdere l’integrità. Osservano la vita nel suo insieme, attenti all’energia che la relazione offre a loro e all’altro, e si chiedono: «Questo rapporto mi dà vita o mi toglie energia?».

I 4 vedono la bellezza in ogni cosa, e anche quando ci mettono il cuore rimangono immuni dalle fissazioni degli altri. Apprezzano l’ordine e le doti organizzative dell’1, che a sua volta non vede l’ora di sperimentare quei fugaci momenti di profonda grazia interiore. Possono essere affascinati dall’abilità razionale dell’1 e ammirarne la padronanza dei dettagli. Tuttavia, a meno che l’1 non riesca a entrare nel presente incarnando il proprio Carattere 3 o 4 almeno ogni tanto, un 4 forte finirà per annoiarsi e avere la sensazione che quel rapporto sia privo di una vera connessione emotiva.


«L’autentico Carattere 4 è una forza emotiva stabile

che abbiamo tutti dentro di noi.»



In una coppia 1-4, il primo carattere chiede: «Che cosa hai bisogno che io faccia?», e il secondo risponde: «Ho solo bisogno che tu ci sia». Naturalmente, l’1 replica: «Non sono capace di esserci e basta, io so soltanto fare. Ma siccome ti amo, farò del mio meglio per provarci». Ciò detto, interrompe l’attività frenetica del fare per darsi all’attività frenetica dell’esserci. Il Carattere 4 spera che la connessione autentica verrà percepita da entrambi, perché è convinto che l’1 possa farcela se è disposto a vivere il processo senza avere fretta di raggiungere immediatamente l’obiettivo.

Il Carattere 4 sa che siamo perfetti, completi e meravigliosi a prescindere da chi siamo e quanti soldi abbiamo. Mette il suo cuore aperto e amorevole in ogni relazione, ma qualunque carattere dell’emisfero sinistro gli scarichi addosso il proprio fardello di giudizi, critiche e aspettative deluse, deve aspettarsi che il 4 scuota la testa e se ne vada.

Per quanto un Carattere 1 o 2 possa ricoprire un 4 di parole d’amore o doni materiali, quest’ultimo non si sentirà amato finché il suo compagno non sarà presente. Se un 4 si ritrova imprigionato in una relazione dannosa, potrà decidere di entrare nel Carattere 1 o 3 per provare a sentirsi più compatibile, oppure di abbandonarsi alla depressione e alla solitudine del 2. Purtroppo, minare la natura pacifica del Carattere 2 per far funzionare una relazione è un’abitudine fin troppo diffusa.

Un 4 che frequenta un 2 lo sostiene emotivamente, ma non senza incoraggiarlo ad assumersi la responsabilità del proprio turbamento interiore. Gli mostra cosa significa vivere una vita intensa e piena di possibilità, ma il 2 può tollerare tanta felicità solo per un certo tempo. Alla fine si allontanerà d’istinto dal 4 per proteggere la propria storia interiore del gioco a somma zero, dove la felicità ha sempre un costo.

Per il Carattere 2 la prospettiva generale e universale del 4 ha un che di fanciullesco, e tanta serenità si rivela in ultima analisi irraggiungibile.

Morale della storia

Se il vostro Carattere 1, 3 o 4 primario viene inibito dal 2 in termini di bisogni affettivi, come potete rientrare nel vostro io migliore? Certe volte è giusto provare a salvare una relazione infelice, specie nel caso di due persone mature e disposte a mettere da parte l’orgoglio e il dolore per ritrovare la loro completezza. Certe altre, se uno dei due non vuole assumersi la responsabilità del proprio Carattere 2, la soluzione migliore può essere allontanarsi e privilegiare la propria felicità e salute mentale rispetto alla relazione.

Il nostro potenziale di crescita sta quindi tutto nella capacità di uscire dal Carattere 2, e possiamo addestrare i nostri caratteri sani a capire quando abbiamo perso il controllo. Se vi trovate in una relazione che non vi permette di rientrare nel vostro carattere primario dopo essere sprofondati nel dolore del 2, tornate al capitolo sull’Assemblea cerebrale. La serenità è davvero a portata di mente, e siamo tutti in grado di salvarci quando il 2 ci domina. L’assemblea rafforza direttamente i circuiti cerebrali che ci consentono di riprenderci più in fretta.

Abbiamo scoperto come i Quattro Caratteri si connettono con il corpo e come si connettono con gli altri nelle relazioni sentimentali. Ma cosa succede quando il cervello perde completamente la capacità di connessione? Come fanno i caratteri a elaborare una strategia di recupero efficace?








XI

Sconnessione e riconnessione: i Quattro Caratteri alle prese con dipendenze e riabilitazione




Per gli organismi unicellulari, il senso della vita sembra coincidere con la capacità di stimolare il mondo esterno ed esserne stimolati. La membrana semipermeabile della cellula lascia entrare certe sostanze e ne trattiene altre; inoltre, è disseminata di particolari recettori che spingono la cellula verso alcuni oggetti del mondo esterno oppure ne sono respinti, come poli opposti di una calamita.

Quando concepì i microbi unicellulari, la coscienza dell’universo non solo raggiunse un livello d’ordine superiore, ovvero la vita, ma escogitò anche un sistema per stimolare e probabilmente intrattenere se stessa. Tramite la membrana semipermeabile, l’universo aveva trovato un modo per separare dal resto una parte di sé, istituendo una dualità di coscienza con la distinzione fra un «questo» e un «quello» (una forma di vita e un universo). La creazione del microbo aveva dato il via a un dialogo fra la coscienza della cellula e la coscienza universale.

Un dialogo paragonabile a quanto avviene nel cervello umano, con la differenza che noi siamo esseri pluricellulari. Di conseguenza, i neuroni vivono in tre ambienti diversi, non solo nel mondo interno del microbo e in quello esterno dell’universo: possiedono un mondo interno che è separato dalla matrice extracellulare, ma funzionalmente connesso a essa, vale a dire lo spazio immediatamente circostante situato fra un neurone cerebrale e l’altro. Per essere efficace, la comunicazione neuronale dipende interamente dalle molecole (e dalle loro cariche elettriche).

L’intelligenza del cervello umano ha origine nelle connessioni fra i neuroni che lo compongono; in termini funzionali, non è un semplice prodotto delle dimensioni cerebrali o del numero dei neuroni: per sviluppare l’intelligenza, questi ultimi devono condividere informazioni fra loro.

Un cervello ricco di connessioni neuronali è come un computer che ha accesso a tutte le informazioni del web rispetto a un altro che invece è offline. Chi si connette a Internet ha a disposizione una mole immensa di dati, mentre chi non lo fa accede solo ai dati già immagazzinati sul disco rigido; analogamente, più i neuroni sono interconnessi, più riescono a comunicare fra loro, arricchendo il patrimonio di conoscenza complessivo. Inoltre, aumentando le connessioni nel cervello contribuiamo alla differenziazione e al perfezionamento delle nostre capacità razionali e percettive.

Trauma cellulare e vita consapevole

La mattina dell’ictus, quando mi ritrovai tagliata fuori dalle cellule razionali ed emotive del mio emisfero sinistro, non avevo più accesso alle informazioni che contenevano. Di conseguenza, persi il linguaggio e ogni possibilità di comprendere che esistevano persone distinte da me; non sapendo che esistevano, non potevo più comunicare con loro.

Perdere la coscienza dell’emisfero sinistro fu un’esperienza senza dubbio straordinaria, e tuttavia se voglio vivere e rapportarmi agli altri come un essere umano normale non posso fare a meno dei neuroni. Ho appreso che la mia visione del mondo dipende interamente dalla salute e dal benessere delle cellule cerebrali e dalle loro interconnessioni. Per otto anni ho affrontato un tale impegno per ristabilirle che oggi non solo ne riconosco il valore, ma faccio il possibile per proteggerle.

Non tutti, però, si prendono altrettanta cura delle proprie connessioni cerebrali. Viviamo in un mondo che valorizza ciò che possediamo in termini di ricchezza materiale e celebrità (Caratteri 1 e 2) anziché ciò che siamo in quanto preziose forme di vita (Caratteri 3 e 4), e molti di noi, non trovando un senso all’esistenza, decidono di fuggirne attraverso l’alcol e la droga.

Mi rendo conto che sarebbe molto più divertente studiare i Quattro Caratteri alle prese con la scelta di una serie su Netflix o di un luogo di vacanza, ma a questo punto non possiamo evitare il tema della droga e dell’alcol, perché non c’è nulla di più dannoso per il cervello. La dipendenza è una malattia che non conosce barriere socioeconomiche o culturali, un problema universale che colpisce il senzatetto e il milionario nella sua villa senza distinzioni.

L’abuso neurologico di alcol e droga non è solo autodistruttivo, ma riduce la possibilità di condurre relazioni sane con gli altri e mette a durissima prova la salute e il benessere dell’umanità intera. Una società sana è formata da cervelli sani, e un cervello sano è formato da cellule sane in comunicazione fra loro. Ognuno di noi può scegliere se vivere con il pilota automatico o con coscienza; possiamo lasciarci trasportare dal vento come microbi oppure impegnarci, attraverso l’Assemblea cerebrale, a integrare sempre le parti del nostro cervello e condurre una vita più consapevole, equilibrata e ricca.

Ognuno di noi ha la possibilità di scegliere, e so che molti assumono droga e alcol solo per staccarsi dalla realtà, quale che sia la ragione. Purtroppo il cervello è naturalmente predisposto alla dipendenza, e a mano a mano che ci scolleghiamo dalla realtà, le cellule si disconnettono fra loro, rendendoci sempre più rigidi sul piano razionale ed emotivo. Attivare i circuiti della dipendenza significa lasciarci dominare da essi: l’esatto contrario di una vita consapevole. Se il vostro cervello è vittima di una dipendenza, sappiate che potete trovare sostegno e che esistono strumenti efficaci per riconquistare il controllo, interrompere quei pattern e vivere la vita che desiderate.

La buona notizia è la neuroplasticità, vale a dire la facoltà di guarire il cervello di cui disponiamo se siamo pronti a impegnarci con costanza. Milioni di persone nel mondo utilizzano il programma dei Dodici Passi degli Alcolisti Anonimi per conquistare e mantenere la sobrietà. Nelle prossime pagine esamineremo questo e altri strumenti, come l’Assemblea cerebrale, il Viaggio dell’eroe e il percorso del Buddha verso l’illuminazione; per quanto adottino linguaggi diversi, tutti descrivono un analogo mutamento di consapevolezza e coscienza a livello cerebrale.

Ci occuperemo ora dei temi della dipendenza e della riabilitazione in relazione ai Quattro Caratteri, nella speranza di capire come poter aiutare noi stessi e i nostri cari in difficoltà.

Il mio contatto con la dipendenza

Tanti anni fa, avevo una relazione con una persona che abusava di droga e alcol. Nella mia ingenuità, la costrinsi a scegliere fra una relazione sana con me e le sue dipendenze e, con grande orrore e sorpresa, persi la scommessa. Durante una seduta del programma Al-Anon, dedicato ad amici e familiari di alcolisti, scoprii che se la mia relazione primaria era con una persona, la relazione primaria di quest’ultima era con l’alcol. Una presa di coscienza devastante, che tuttavia mi incoraggiò ad amarmi e a staccarmi da quella relazione per scegliere la mia salute mentale.

Fino a quel punto, avevo dedicato la mia carriera accademica allo studio del cervello con particolare riferimento alla schizofrenia, a livello neuroanatomico e psichiatrico. L’esperienza della ricostruzione minuziosa del mio cervello dopo l’ictus mi aveva colmata di ammirazione per la fragile vulnerabilità della vita e di questo organo meraviglioso. Avendo lavorato così duramente per guarire il mio cervello, l’idea che qualcuno potesse maltrattare le proprie cellule cerebrali di proposito era per me inconcepibile.

Mossa dalla mia curiosità di scienziata, dopo il contatto diretto con la dipendenza cominciai a studiarne l’effetto sul cervello: volevo capire quel che accadeva alle cellule dei circuiti di coloro che abusano di droga e alcol, ma anche (un aspetto altrettanto importante) nel cuore e nella mente di chi li ama, i loro amici e familiari. Inevitabilmente, questo filone di ricerca mi condusse all’eterna questione della sofferenza: perché noi umani accettiamo relazioni emotive tutt’altro che vivificanti? E poi, come possiamo aiutare chi non vuole aiutare se stesso?


«Mossa dalla mia curiosità di scienziata, dopo il contatto diretto con la dipendenza cominciai a studiarne l’effetto sul cervello.»



Prima dell’ictus, fra i venti e i trent’anni, ero dipendente dal tabacco mentolato. Ecco perché conosco fin troppo bene le storie che raccontiamo a noi stessi e agli altri sulle ragioni di quei comportamenti distruttivi: il mentolo mi apre le cavità nasali permettendomi di respirare meglio. La mia scusa preferita era che le sigarette rallentavano le facoltà cerebrali quanto bastava per poter battere a macchina alla velocità del pensiero, quindi fumavo per scrivere la tesi più in fretta; poteva anche essere vero, ma ciò non toglie che fosse una pessima scusa.

Nei miei dieci anni da fumatrice mi vergognavo come una ladra: dopo tutto, ero una specializzanda in medicina che sapeva quanto il fumo fosse pericoloso per la salute e danneggiasse le cellule. Ciononostante, la vergogna non era abbastanza profonda da indurmi a smettere: provavo e riprovavo, ma il desiderio era più forte della disciplina; ogni volta che ci ricadevo e aprivo un pacchetto, odiavo l’idea di dover riazzerare il conto. La consapevolezza di essere una studiosa forte e determinata ma dominata da un oggetto lungo dieci centimetri mi distruggeva. E il peggio era che, mentre fumavo, ero ancora più disperata di quando mi trattenevo: mi rendevo conto di quanto la dipendenza fosse radicata nel mio cervello e ne detestavo il potere.

Smisi di fumare da un momento all’altro quando mia madre, nella sua infinita saggezza, offrì a me – studentessa universitaria che faceva la fame – dieci dollari al giorno per ogni giorno che avessi trascorso senza fumare per il resto della mia vita. Il mio Carattere 1 accettò subito l’incentivo, il 2 andò in terapia e, dopo tre mesi senza fumo, ero così felice che non ebbi più bisogno dei soldi di mia madre. Ancora oggi le sono profondamente grata, eppure, dopo più di trent’anni, quella dipendenza rimane così radicata nel mio cervello che mi capita di sognare di fumare.

Tengo a sottolineare che capisco perfettamente l’effetto devastante della dipendenza sul cervello: non intendo in alcun modo sminuire l’esperienza della natura profonda di questi disturbi, e so che molte vittime cercano disperatamente aiuto e vivono nel terrore di ricadervi.

Una storia comune

La dipendenza è considerata una malattia familiare; pertanto, quando il dialogo fra i Quattro Caratteri è utilizzato da una famiglia che è disposta a posare le armi e smettere di giudicare, questo facilita la comprensione dei processi mentali dell’altro. Il programma Al-Anon per amici e familiari degli alcolisti ha un suo linguaggio specifico. Allo stesso modo, gli incontri degli Alcolisti Anonimi, destinati alle vittime della dipendenza, hanno un linguaggio tutto loro. I Quattro Caratteri offrono invece un linguaggio comune all’alcolista e ai suoi cari, permettendo di far luce sui processi mentali dell’uno e degli altri.

Vediamo un esempio di dialogo interiore nel cervello di un alcolista e in quello di una persona che lo ama, descritto secondo le categorie dei Quattro Caratteri.

Mettiamo che io sia un’alcolista e che quando bevo il mio cervello si concentri esclusivamente sulla sensazione dell’ubriachezza. Mentre volo in alto come un aquilone non mi rendo conto di avere i Quattro Caratteri perché la voce dell’alcol si è impadronita del cervello, impedendomi di pensare razionalmente; mi sento inebetita, perché ho le cellule cerebrali annebbiate dall’alcol e non riesco più a provare emozioni vere. È bastato che assumessi la droga per sconnettermi profondamente dalla vita, dal dolore, dai miei Quattro Caratteri e da chi prova ad avere una relazione con me.

Com’era prevedibile, l’alcol mi scollega dal mio Carattere 1 facendomi dimenticare i dettagli della mia vita. Nello stordimento smetto di rispettare gli impegni irritando amici e familiari, che per l’ennesima volta si sentono trascurati e non rispettati quando non sono abbastanza lucida da essere presentabile. Ora che la normale gamma delle mie emozioni è limitata – il che forse spiega come mai ho iniziato a bere – mi chiudo in me e divento indisponibile. Le mie cellule cerebrali sono offuscate, ed esagerando con l’alcol comunico loro che non le apprezzo e non mi importa se funzionano o no; per effetto del trauma interrompono le connessioni con altri neuroni, e la minore disponibilità di cellule rende più rigide e chiuse le mie facoltà razionali ed emotive.

Immaginiamo ora che amici e familiari mi spieghino con delicatezza che avevamo programmato di vederci, ma siccome ho bevuto non ero disponibile né fisicamente né emotivamente. Ecco che entra in scena il Carattere 1, e sotto i colpi dei suoi giudizi impietosi inizio a pormi alcune domande: come ho potuto deludere i miei cari e me stessa ancora una volta? Nell’angoscia del mio comportamento ingiustificabile anche il Carattere 1 è deluso, perché lasciandomi dominare dall’alcol non ho messo in atto il piano che aveva elaborato per me; al contrario, ho rinunciato irresponsabilmente a esercitare la mia forza di volontà, ho trascurato l’igiene personale e ho offeso le persone che più amo. Ho usato l’alcol per spegnere le voci dei miei Caratteri 1 e 2, e in tal modo ho abbandonato tutti, me compresa.

A questo punto del dialogo interiore il Carattere 2 esprime un profondo rimorso, che mi porta a giudicarmi un fallimento assoluto. Allo stesso tempo, però, il 2 mi dice che sono diversa da tutte quelle persone sobrie e normali, e che loro non mi capiscono. Di conseguenza provo rimorso e mi sento sola e incompresa, perché non sono come gli altri: per loro è facile andare a divertirsi e non capiscono che io non ci riesco, perciò sono sola nel mio dolore.

Ho deluso me stessa, gli amici e la famiglia, e me ne vergogno perché non è la prima volta: sono fin troppo brava a rimproverarmi. Sprofondo nella disperazione più nera, mi scaglio contro la mia patetica debolezza, sono imbarazzata, forse arrivo persino a odiarmi. Eppure, sento pulsare nella testa il mio Carattere 2 come una pentola a pressione colma di ostilità e accuse, pronta a esplodere; la mia dipendenza è solo colpa tua, certo!

Poi però smaltisco la sbornia, dormo qualche ora e se mi sento abbastanza bene il Carattere 3 si riattiva, facendomi sentire di nuovo fresca e felice. Desidero solo giocare con te, per fare pace e risolvere tutto. Il mio 3 è ansioso di recuperare: non desidera altro che dimenticare l’accaduto e prendere un nuovo appuntamento, in modo che stavolta possa presentarmi nei panni del Carattere 3 allegro, affascinante, innocente e attraente che ami tanto. E poiché il tuo 1 non vede l’ora di perdonarmi e tornare a fidarsi di me, tu mi assecondi.

Il mio Carattere 4 dice che oggi è un’altra giornata perfetta: è un nuovo inizio, e io non berrò. Tu e io facciamo la pace e decidiamo di andare a mangiare una pizza stasera. Semplicissimo. Il tuo Carattere 1 è un po’ sul chi vive, ma confida che ora tu ti possa rilassare, così vai al lavoro. Il mio 3 va in palestra, poi anche il mio 1 va al lavoro, e il mondo gira come dovrebbe, quanto meno finché non ricomincio a bere.

Quanto a te, amico o familiare, il tuo Carattere 3 non sta più nella pelle, perché giocheremo, ceneremo insieme e ci connetteremo come un tempo. Ma poi il tuo 2 inizia a temere che non resisterò, così mi chiami a ogni ora per controllare che sia al lavoro e che stia bene; in altre parole, che io sia sobria. Poi il tuo 1 corre a casa e fa sparire tutto l’alcol, in modo che io non abbia tentazioni se dovessi fermarmi da te dopo la pizza.

Senonché, in un momento di desiderio irresistibile, unito al rimorso e alla vergogna per il mio comportamento precedente, il mio Carattere 2 arriva in pizzeria in anticipo e si scola una caraffa di birra mentre ti aspetto. Quando entri camminando a un metro da terra per l’emozione di vedermi, il mio 2 mente e ti dico che ho bevuto un solo bicchiere. Il tuo 1 vuole disperatamente credermi, perciò non ci fai troppo caso e il tuo 3 è felice.

Non potremmo essere più contenti e va tutto a meraviglia, almeno finché non arriva il cameriere a prendere l’ordinazione e chiedere se vogliamo un’altra caraffa di birra. A quel punto il tuo Carattere 1 perde le staffe e mi ricopre di giudizi terribili, mentre il tuo 2 mi accusa di non avere rispetto per me stessa e di non sapermi controllare. Un attimo dopo il tuo 2 prende il mio comportamento sul personale, scoppi a piangere, ti alzi e te ne vai. Sentendosi abbandonato, il mio 2 cerca conforto nella birra. Il tutto senza che me ne renda conto, perché nel momento in cui ho deciso di sconnettermi e ricominciare a bere ho abbandonato me stessa.

In preda alla furia e al dolore, il tuo Carattere 1 riflette sul fatto che, se mi avessi chiamato più spesso o controllato i miei soldi, il mio tempo, i miei amici e chissà cos’altro, forse questo non sarebbe successo. Poi arriva il 2 a rimproverarti perché non mi ha rimesso in riga o tenuto abbastanza d’occhio. Sapevi di non poterti fidare di me e non ti perdoni per esserci cascato di nuovo. Il tuo piccolo Carattere 2 si sente abbandonato, mi giudica male e può persino aggredirmi verbalmente. Sopraffatto dal dolore, dalla vergogna e da un senso d’impotenza, si prende la colpa, perché sa che la tua paura più grande è che l’alcol mi uccida.

Una riflessione

Dinamiche come queste sono all’ordine del giorno nel rapporto fra l’alcolista e i suoi amici e familiari. «Ho paura di voi» dice il suo Carattere 2 «perché se scoprite che ho ricominciato a bere mi giudicherete e mi criticherete, ma soprattutto smetterete di amarmi». A quel punto l’1 decide che è meglio nascondere la verità, perciò mente, e nei casi peggiori riesce a persuaderci che ci siamo fatti un’impressione sbagliata.

Nel tentativo di nascondersi, il 2 dell’alcolista rovina le proprie connessioni emotive, mentre l’1 di amici e familiari prova ad affrontare il problema con il programma Al-Anon e la terapia. «Rimettermi in riga? Aiutarmi? Cosa diavolo ti fa pensare di averne il potere?» dichiara l’alcolista.

Sulla base di quanto sappiamo del cervello e dei Quattro Caratteri, possiamo presumere che a risentire maggiormente della tossicodipendenza e dell’alcolismo siano le cellule dei centri emotivi sinistro e destro. In altre parole, perché la riabilitazione abbia successo bisogna che i Caratteri 2 e 3 vengano coinvolti e si accollino il lavoro emotivo; in caso contrario, il programma non avrà un effetto duraturo.

Se un tossicodipendente/alcolista affronta la riabilitazione con l’unico filtro del Carattere 1, sosterrà tutte le prove necessarie, si ripulirà e farà ciò che deve. Per un 1 questo equivale a un successo, malgrado abbia completamente dimenticato di troncare il rapporto emotivo con la sostanza da cui è dipendente. Siamo creature senzienti che pensano, non creature pensanti che sentono: il Carattere 1 potrà anche aiutarci a mutare convinzioni e comportamenti, ma questo non basta a ottenere una vera riabilitazione; se l’1 non tocca il fondo e non si mette in gioco emotivamente come Carattere 2, la ricaduta è dietro l’angolo.

Alcolismo e tossicomania sono crisi che maturano nel tempo, e sebbene il principio ispiratore dei Dodici Passi sia «un giorno alla volta», il fondamento biologico della dipendenza risiede non solo nella facoltà di scelta nel presente (Carattere 3), ma anche nel dolore, nel senso di colpa e nella vergogna del passato (Carattere 2). Come se non bastasse, la dipendenza riconfigura il cervello e può procurare danni a livello cellulare, sconnettendoci da molte cose che rendono la vita degna di essere vissuta. Di conseguenza, per quanto il contributo del Carattere 3 sia indispensabile per poter compiere le scelte giuste nel presente, la chiave di una riabilitazione efficace, che giunga al cuore dei nostri bisogni cerebrali, è il 2: se vogliamo che l’effetto sia duraturo, occorre il suo impegno. Osservando più da vicino la dipendenza e la riabilitazione, se il Carattere 1 o il 3 esegue alla lettera il programma possiamo dare l’impressione di esserne usciti; ma senza la partecipazione attiva del 2, ci ricadremo. L’1 può essere della partita perché ha molto da perdere, il 3 perché non vuole perdere la connessione e sentirsi isolato; ma finché il 2 non cederà il risentimento, le accuse e la vergogna al 4, non ci sarà alcun risveglio spirituale né autentica trasformazione.

Vale la pena di sottolineare che un paziente in riabilitazione può imitare il Carattere 4 di un altro che sembra affrontare il programma con successo e tranquillità. Tuttavia, se da un lato è necessario che il 4 si attivi per elevarci al di sopra della malattia, dall’altro il 2 e il 3 devono essere coinvolti nel processo, pena la ricaduta. Siamo creature senzienti che pensano, e quando si tratta di modificare un comportamento fondamentale non c’è modo di girarci attorno.

Amici e famiglia

Quando ho iniziato a studiare l’impatto della dipendenza su salute e benessere di amici e familiari sulla base della mia esperienza con la schizofrenia, ho riscontrato alcune analogie impressionanti. Come possiamo aiutare efficacemente chi è malato o fa abuso di sostanze riducendo al minimo l’impatto negativo del suo cervello disturbato sulla nostra vita e salute mentale?

Gli elementi di una coppia tendono a controbilanciarsi; per esempio, se una persona spende un sacco di soldi, il suo compagno tenderà a essere più parsimonioso. Altrettanto vale per la responsabilità: se un tossicomane si comporta in maniera irresponsabile, è naturale che amici e familiari si affidino alla responsabilità del Carattere 1. Controbilanciare un comportamento estremo non è una passeggiata e il Carattere 1 può viverlo come un peso: un 1 Dolce messo alle strette può trasformarsi in 1 Duro, aggiungendo ulteriore stress alla relazione.

È un’esperienza che ho conosciuto da vicino nella mia famiglia. Avere un fratello e un figlio schizofrenico ha spinto i Caratteri 1 mio e di G.G. a fare squadra: insieme ci siamo occupate delle sue cure mediche, gli abbiamo dato una casa e abbiamo tenuto a bada la malattia quanto bastava per tenerlo fuori di prigione, a volte riuscendoci e a volte no. I nostri Caratteri 1 hanno gestito la malattia come meglio potevano, sempre in lotta con le questioni di riservatezza sollevate da un sistema insensibile alle intenzioni positive della nostra famiglia. Poiché mio fratello non era in grado di badare a se stesso la responsabilità ricadeva su di noi, e per molti versi il rapporto fra l’alcolista e chi ne ha cura, descritto prima, è identico al nostro con la schizofrenia.

Nel caso dell’alcolismo, il Carattere 1 di amici e familiari farebbe qualsiasi cosa pur di non perdere il contatto con la persona che conosceva, perciò insiste nel tentativo di aiutarla a rimanere sobria. Se un 1 lascia il suo partner, deve riconoscere che quanto condivideva con lui poteva essere irreale o irrilevante; il che può essere devastante per un 1 convinto di aver avuto una relazione intima con una persona il cui legame primario era invece con la sostanza di cui abusava.

Quando il tossicomane/alcolista prende l’abitudine di presentarsi agli appuntamenti sotto gli effetti delle sostanze, amici e familiari reagiscono trasformandosi in Caratteri 1 Duri e stabilendo regole inflessibili: stilano un programma domestico, gestiscono una miriade di dettagli, creano un mondo perfetto ed esigono che il loro caro si sottoponga a un programma di riabilitazione (o prenda i farmaci). Gli 1 proteggeranno l’immagine della famiglia felice, inventando una storia per controbilanciare i comportamenti negativi e magari buttandosi sul lavoro. Gli 1 Duri tendono a viaggiare più spesso o rientrano più tardi, perché dedicarsi ai progetti esterni è più facile che occuparsi di una persona malata in casa.

Amici e familiari vivono una tensione profonda, perché non sanno mai quando l’alcolista ricorrerà alla bottiglia. Un 1 Dolce vittima di questo stress può trasformarsi in 1 Duro, essendo quest’ultimo dominato dalla paura del Carattere 2; gli 1 nascondono il dolore e la sofferenza dei loro Caratteri 2 abbandonando se stessi. Poiché desiderano salvaguardare la loro salute mentale a ogni costo, i familiari cedono spesso il potere solo per amore di pace; naturalmente, nascondendo la testa sotto la sabbia, non fanno che assegnare il controllo della relazione all’alcolista, con le inevitabili conseguenze disastrose. Eppure, finché l’alcolista segue il programma dei Dodici Passi e prova a darsi una regolata, il Carattere 1 di amici e familiari continuerà a sperare che un giorno tornerà tutto come prima, miracolosamente.

Pur sapendo benissimo che negoziare con un alcolista è una perdita di tempo, piuttosto che riconoscere la sconfitta e perdere la speranza il Carattere 1 rimane aggrappato al sogno. Per proteggersi, il 2 si rivolgerà quindi all’1: «Devi prendere in pugno la situazione. Ci servono più regole, più terapia, più sedute di riabilitazione. E ci servono più soldi per liberarlo dallo stress». E così, in un lampo, autorizza l’alcolista a starsene a casa, disoccupato.

Il Carattere 1 Duro asseconda tali assurde strategie perché per alcune famiglie sembrano funzionare e consente loro di mantenere l’equilibrio. La vita per lui è un foglio di Excel: basta un po’ più d’impegno per trovare la soluzione. Peccato che la casa sia diventata un campo di battaglia in cui nessuno si sente al sicuro: l’1 Duro finirà per svegliarsi completamente esausto e si renderà conto di avere abbandonato se stesso per non avere ascoltato l’intuizione del Carattere 4.

Non volendo rinunciare a una persona amata né stroncarne i sogni, i Caratteri 1 e 2 si ostinano a sperare. Quando però il dolore si fa insopportabile, l’1 getta la spugna e il 2 è ormai così sopraffatto, ansioso o depresso da sentirsi impotente e sconfitto. Più il Carattere 1 rimane aggrappato alla speranza, più autorizza l’alcolista ad alzare la posta e il livello del dramma.

Storie e strategie utili

Esistono numerosi programmi progettati per aiutarci a uscire dal dolore e ripristinare le connessioni cognitive interne ed esterne; la scelta, naturalmente, dipende da ciò in cui crediamo. Ci sono programmi comunitari finalizzati al recupero della stabilità cognitiva o della pace interiore profonda o più specificamente a vincere la dipendenza. Che si tratti di riprendersi dalle sfide della vita o dall’abuso di una sostanza, guarire le ferite e accedere a un livello di coscienza superiore richiede comunque consapevolezza, volontà e un impegno sincero sorretto da una mente aperta.

Una persona religiosa sceglierà i programmi più compatibili con la fede. Analogamente, chi si definisce una persona spirituale ma non religiosa sarà attratto dai programmi che usano un linguaggio spirituale. Per chi è agnostico o ateo, il linguaggio della scienza potrebbe rivelarsi più adatto e quindi più efficace per migliorare la qualità della vita.

A prescindere da credenze e discipline, la lezione dei vari programmi e percorsi è in sostanza la stessa. Se vogliamo guarire, il messaggio di fondo e i passi alla base della saggezza del Viaggio dell’eroe, per esempio, faranno breccia nei Caratteri 1 e 2, perché i caratteri dell’emisfero sinistro amano la sfida, la ricerca e la competizione. La storia del Buddha (non dimentichiamo che il buddhismo è una pratica, non una religione) utilizza un linguaggio che fa presa sui Caratteri 3 e 4, poiché l’emisfero destro è il regno dell’illuminazione e della redenzione. La riabilitazione nel quadro dei Dodici Passi si rivolge direttamente ai Caratteri 1 e 2, perché ci impone di riconoscere che, essendo impotenti contro la droga, dobbiamo quanto meno accettare l’idea che esista una Forza superiore (ovvero un Carattere 4).

Tali percorsi coinvolgono i Quattro Caratteri in modi diversi, ma intenzione e risultato non cambiano: ognuna di queste narrazioni è concepita per favorire una profonda presa di coscienza che ci porterà a un cambiamento radicale; ognuna di esse ci farà uscire dai Caratteri 1 e 2 dell’emisfero sinistro per trovare la pace nel Carattere 4 dell’emisfero destro. L’idea alla base dell’Assemblea cerebrale, ovvero che la serenità è a portata di mente, può interessare e rafforzare tutti e quattro i caratteri contemporaneamente, portandoli a investire la loro energia e a collaborare con successo.

Tutti noi abbiamo problemi e soffriamo. Il Buddha arrivò a comprendere che la causa della sofferenza è l’attaccamento emotivo: ecco perché la perdita di cose, persone, titoli e libertà a cui teniamo ci fa soffrire. Nel caso del Viaggio dell’eroe, assecondiamo l’istinto di imbarcarci in una grande avventura che ci porterà dall’ignoranza alla saggezza. Nel caso dell’Assemblea cerebrale, i Quattro Caratteri si riuniscono per aiutarci a esprimere il nostro io migliore e più autentico. Infine, i Dodici Passi guidano il nostro percorso verso la sobrietà e la riabilitazione, letteralmente passo dopo passo. A prescindere da quale di queste strade siamo inclini a scegliere, o da quale storia o strategia ci è più congeniale, lo sforzo collettivo dei Quattro Caratteri dovrebbe portare a una forma di resurrezione e alla libertà da ciò che ci tiene ancorati al dolore.

Esistono cellule deputate a reagire alla sofferenza: possiamo arrenderci, crogiolarci nel dolore o provare a voltare pagina. Alcuni ricorrono alla dipendenza nel tentativo di evitare il dolore, ma purtroppo non fanno altro che camuffare il vero problema che alla fine dovranno affrontare. Questi strumenti, come diversi altri che esulano dal nostro discorso, sono molto specifici nella loro articolazione, ma se utilizzati con rigore dovrebbero condurre allo stesso risultato: la serenità è davvero a portata di mente, e la chiave della salute mentale è la capacità di trovare e adottare la tecnica più adatta a ciascuno di noi.

Quali che siano i dettagli, i passi da compiere per trovare la pace rimangono gli stessi: riconoscere innanzitutto l’esistenza del problema o del cambiamento che riteniamo necessario, per poi impegnarsi a metterlo in atto. Da subito, dobbiamo essere disposti a uscire dall’identità dell’emisfero sinistro per trasferirci nella (in)coscienza superiore del destro. Non di rado questa parte del viaggio è la più difficile, perché ci obbliga ad ammettere che il nostro piccolo io cerebrale deve farsi da parte se vogliamo crescere.


«Esistono cellule deputate a reagire alla sofferenza:

possiamo arrenderci, crogiolarci nel dolore

o provare a voltare pagina.»



Rinunciando al nostro ego, quale che sia il programma scelto, possiamo avere l’impressione di morire e l’emisfero sinistro lotterà per sopravvivere; non vuole cedere il controllo all’ignoto, perché l’idea lo terrorizza. Nel Viaggio dell’eroe, sono i mostri che deve combattere; il primo e il secondo dei Dodici Passi consistono nel riconoscerci impotenti contro la dipendenza e bisognosi d’aiuto da parte della Forza superiore; per raggiungere l’illuminazione, il Buddha dovette rinunciare a tutti i suoi beni terreni, compresa la saggezza, il denaro e i titoli, e persino a coloro che amava; nel linguaggio dei Quattro Caratteri, dobbiamo essere pronti a uscire dagli 1 e 2 per entrare nella coscienza del qui e ora, vale a dire i 3 e 4.

Ognuna di queste narrazioni comporta un atto di fede: dobbiamo superare ciò che abbiamo ritenuto vero finora, ammettendo che c’è qualcosa di più grande di noi che ci proteggerà e ci condurrà nell’ignoto sani e salvi. Si tratta di un compito che può rivelarsi molto arduo: anche quando decidiamo di metterlo da parte, l’ego rimane in agguato, pronto a tornare alla carica quando meno ce lo aspettiamo.

Il viaggio della riabilitazione

In questo libro abbiamo accennato più volte al Viaggio dell’eroe. Se lo esaminiamo più a fondo, è evidente che le sue fasi richiamano da vicino i Dodici Passi degli Alcolisti Anonimi e dei Narcotici Anonimi (NA), programmi spirituali affrontati con successo da milioni di alcolisti e tossicomani in tutto il mondo, strutturati in modo da offrire una strategia dettagliata e graduale per una riabilitazione duratura.

L’analogia con i Quattro Caratteri si nota sin dal principio: affinché i Dodici Passi abbiano successo l’alcolista/tossicomane deve essere disposto a uscire dai Caratteri 1 e 2 per entrare nella coscienza del 4, o almeno credere che quest’ultimo esista e sia a sua disposizione.

Anche negli ultimi passi si nota una corrispondenza: per completare il viaggio l’eroe deve tornare alla sua vecchia vita, pienamente consapevole e pronto a condividere con gli altri la saggezza della redenzione. Per l’alcolista, la resurrezione è una remissione programmata e spontanea della malattia, da alimentare durante la relazione con la Forza superiore; infine, dovrà tornare alla sua vita per portare il messaggio agli altri.

Qualsiasi programma scegliamo, una volta stabilita una relazione positiva con la Forza superiore del Carattere 4/Dio/Essere infinito, siamo in profonda connessione con tutto ciò che è prezioso in questa vita. Il contatto con la Forza superiore ci incoraggia a perseverare con il programma, rafforzando la nostra sobrietà e/o la pace interiore.

Un cervello sano è fatto di cellule sane in connessione fra loro. Vediamo ora nel dettaglio il programma dei Dodici Passi degli Alcolisti Anonimi, nella versione dei membri originari dell’associazione, confrontandolo con il Viaggio dell’eroe e il percorso dei Quattro Caratteri verso la salute cerebrale. Mi auguro che la scoperta di questi passi e queste storie aiuterà anche voi a portare a compimento il vostro viaggio.

Passo 1 AA. Abbiamo ammesso di essere impotenti di fronte all’alcol e che le nostre vite erano divenute incontrollabili.

QUATTRO CARATTERI

Il mio Carattere 1 è un grande organizzatore ed è specializzato nella gestione di tutti gli aspetti della mia vita. A questo punto, si dichiara impotente di fronte alla dipendenza e riconosce che la situazione è ormai ingestibile.

VIAGGIO DELL’EROE

Riconosco che serve un cambiamento e che devo intraprendere una ricerca. Sento il richiamo del drago.

Passo 2 AA. Siamo giunti a credere che un Potere più grande di noi potrebbe ricondurci alla ragione.

QUATTRO CARATTERI

Il mio Carattere 1 ha ormai riconosciuto che il problema è troppo grave perché possa risolverlo da solo. Quando osserva chi ha lo stesso problema, vede chiaramente che impegnarsi a seguire il programma dei Dodici Passi è un modo per tenere a bada la dipendenza e stare meglio. Il mio 1 si rende conto che una riabilitazione efficace richiede un rapporto spirituale con qualcosa di più grande, e che questo rapporto ha prodotto uno spostamento psichico verso una redenzione profonda. Non lo comprendo ancora a fondo, ma so che lo voglio.

VIAGGIO DELL’EROE

Mi rendo conto che mi aspetta una ricerca e sono disposto a intraprendere il viaggio perché sono pronto a cambiare. Inizio a combattere contro i mostri che vogliono ostacolare il mio cambiamento, compreso il mio io. Decido di farmi coraggio e affrontare le paure, rispondendo al richiamo del viaggio.

Passo 3 AA. Abbiamo preso la decisione di affidare le nostre volontà e le nostre vite alla cura di Dio, per come potevamo concepirLo.

QUATTRO CARATTERI

I Caratteri 1 e 2 del mio emisfero sinistro hanno condotto una vita piuttosto autoreferenziale ed egocentrica.

Se guardo la mia vita in modo aperto e onesto, i miei Caratteri 1 e 2 sanno che per smettere di bere devo agganciare il mio vagone a un altro, più stabile e affidabile. Poiché il programma dei Dodici Passi mi incoraggia ad accogliere la Forza superiore – vale a dire un Carattere 4 che mi somiglia e ho creato io, non il Dio di qualcun altro –, i miei 1 e 2 possono rilassarsi e sentirsi abbastanza al sicuro per partecipare. Sono pronto a consegnare al mio Dio, coscienza del Carattere 4, le chiavi della mia vita, perché finora i caratteri dell’emisfero sinistro l’hanno sempre fatta uscire di strada, portandola dritta nel fosso.

VIAGGIO DELL’EROE

Per decidere di uscire dalla coscienza razionale del Carattere 1 ed entrare nella coscienza ignota della Forza superiore (Carattere 4), devo prima rendermi conto che questo è ciò che voglio e poi essere pronto ad agire di conseguenza. Sconfiggendo i mostri, mi libero dal loro potere di imprigionarmi nel mio io piccolo e timoroso.

Passo 4 AA. Abbiamo fatto un inventario morale profondo e audace di noi stessi.

QUATTRO CARATTERI

Per aprire il mio percorso verso la Forza superiore del Carattere 4, l’1 deve esaminare la strada che ho percorso e gli assunti su cui si è basata la mia vita. Molti di essi mi hanno vincolato alla negligenza autodistruttiva del Carattere 2, le cui ferite emotive hanno svolto un ruolo determinante nel mio crollo. Il dolore del 2 ha scavato molte delle buche in cui sono caduto, spingendomi sempre fuori strada.

VIAGGIO DELL’EROE

I miei Caratteri 1 e 2 guardano negli occhi la mia vita, e il 2 si assume la responsabilità del risentimento che ho accumulato negli anni e delle colpe che ho dato agli altri. Quando i caratteri dell’emisfero sinistro acquistano sicurezza e io comincio a disintossicarmi, intravedo la possibilità e la speranza di un cammino di vita diverso. Una vita libera da questo dolore e dalla dipendenza. Una vita libera da questi mostri.

Passo 5 AA. Abbiamo ammesso di fronte a Dio, a noi stessi e a un altro essere umano l’esatta natura dei nostri torti.

QUATTRO CARATTERI

Pur non avendo ancora incontrato il mio Dio, coscienza del Carattere 4, sono aperto e pronto a impegnarmi per creare quella relazione con la Forza superiore. I miei Caratteri 1 e 2 riconoscono gli errori che ho commesso, e io mi impegno a ripartire da zero per affrontare questo viaggio nella coscienza dell’emisfero destro. Ho visto il successo ottenuto da altri quando si è manifestato il loro Dio (Carattere 4). Sono deciso a fare la mia parte e pronto ad abbandonare la vergogna, il senso di colpa e il dolore dell’emisfero sinistro per affidarmi alla coscienza della Forza superiore, il mio Carattere 4.

VIAGGIO DELL’EROE

Io, l’eroe, devo sottopormi a questa fase della trasformazione per potermi evolvere nel prossimo livello del mio essere. Sconfiggendo i mostri dei comportamenti passati che mi hanno trattenuto, e ammettendo di fronte agli altri, a me stesso e alla Forza superiore le verità meno piacevoli della mia esistenza, sto uscendo consapevolmente dal dolore, dall’io dell’emisfero sinistro, per entrare nella coscienza del Carattere 4 dove troverò l’illuminazione.

Passo 6 AA. Dentro di noi eravamo pronti ad accettare che Dio eliminasse tutti questi difetti di carattere.

QUATTRO CARATTERI

I miei Caratteri 1 e 2 si sono assunti la responsabilità delle decisioni che ho preso, di come ho agito e del dolore che ho causato ad altri. Hanno fatto la pace con me perdonando le mie debolezze. A cuore aperto, riconoscono che la ragione del mio comportamento è una profonda sofferenza interiore, e ora che li ho accettati i miei difetti non mi paralizzano più, consentendomi di voltare pagina per creare una relazione con la Forza superiore del Carattere 4.

VIAGGIO DELL’EROE

Ora sono pronto per la ricerca. Ho affrontato i difetti e i limiti dei miei Caratteri 1 e 2 e mi sono assunto la responsabilità delle mie azioni. Mi sono perdonato per i miei errori e me ne sono liberato, e ora sono aperto a un cambiamento reale e duraturo. In quanto eroe, sono pronto a uscire dalla coscienza dell’emisfero sinistro per entrare nella coscienza del Carattere 4 e sperimentare la serena euforia della Forza superiore.

Passo 7 AA. Gli abbiamo chiesto con umiltà di cancellare i nostri difetti.

QUATTRO CARATTERI

I miei Caratteri 1 e 2 si sono guardati a fondo, assumendosi la responsabilità delle mie debolezze. A questo punto, chiedo umilmente alla Forza superiore compassionevole del Carattere 4 di entrarmi nel cuore, liberare il mio piccolo Carattere 2 egocentrico dal dolore e guarirmi come non potrei fare da solo. Sotto l’ala divina del Carattere 4, avverto la profonda pace interiore e l’amore incondizionato della Forza superiore che mi restituisce la speranza in un nuovo inizio.

VIAGGIO DELL’EROE

Ultimati i preparativi, esco dal dolore dell’emisfero sinistro per entrare nell’incoscienza del Carattere 4. La saggezza dell’universo mi pervade all’istante e mi libero spontaneamente dalle croci che l’emisfero sinistro mi ha inflitto.

Passo 8 AA. Abbiamo stilato un elenco di tutte le persone cui abbiamo fatto del male e siamo pronti a rimediare ai danni recati loro.

QUATTRO CARATTERI

Ora che sono in contatto con la Forza superiore del Carattere 4 ho imboccato una traiettoria diversa, radicata in valori diversi. Per costruire nuove fondamenta solide, tuttavia, i Caratteri 1 e 2 devono guardare le insidie della strada che ho percorso, elencare i punti in cui ho deviato dalla verità autentica e scoprire a chi ho fatto torto.

Poiché devo convivere con altre persone in questo mondo, i miei Caratteri 1 e 2 devono essere pronti a fare ammenda per il mio comportamento e tentare di rimediare agli errori. È ora che chieda perdono agli altri, per potermi incamminare su questa nuova strada con il loro benestare. È così che il Carattere 1 smette di affannarsi per fare ed essere ciò che deve per rendermi una persona degna. In questa fase, ho intrecciato una relazione e sono con la coscienza del mio Carattere 4. La fatica dell’emisfero sinistro termina qui: finalmente posso rilassarmi nella pace della coscienza del destro.

VIAGGIO DELL’EROE

Guardo alla mia vita e riconosco le sfide e i mostri che ho creato e poi affrontato per arrivare a questo punto. Ho trovato la pace in questo rapporto con la Forza superiore ed è tempo che faccia ammenda con coloro che ho trasformato in mostri durante il percorso. Ho bisogno di perdonare gli altri ed esserne perdonato per liberarmi dal fardello del passato e voltare pagina. È ora di stilare un elenco.

Passo 9 AA. Abbiamo fatto ammenda con tali persone, laddove possibile, tranne nei casi in cui, così facendo, avremmo potuto recare danno a loro oppure ad altri.

QUATTRO CARATTERI

Ho fatto la pace con me stesso attraverso i Caratteri 1 e 2, ho aperto la porta alla Forza superiore del Carattere 4, ma il resto del percorso sarebbe molto più semplice per tutti, compresi coloro ai quali ho fatto del male, se accettassero le mie scuse, perdonassero la mia indelicatezza e mi augurassero buon viaggio. Chiedere scusa, e quindi neutralizzare il dolore che ho causato ad altri, mi aiuta non solo a uscire dalla vergogna del Carattere 2, ma anche a superarla. Non basta che perdoni me stesso per il mio passato: devo riconoscerlo, perdonarmi e chiedere perdono agli altri per poi lasciarlo andare davvero.

VIAGGIO DELL’EROE

Quando il mio Carattere 2 depone le armi ed è pronto a fare ammenda con le persone che ho disprezzato, sconfiggo i mostri reali e immaginari contro i quali combatto da una vita. Quando riesce a rilassarsi, permettendomi di entrare nella coscienza amorevole del Carattere 4, ottengo il potere di superare la vergogna del passato e abbandonarmi all’amore della Forza superiore. A questo punto, quando mi accetto e mi perdono per la strada che ho fatto, lascio andare il dolore e apro il cuore alla bellezza del qui e ora.

Abbracciando il Carattere 4, abbraccio la mia essenza divina e mi sento in pace.

Passo 10 AA. Abbiamo continuato a fare il nostro inventario personale e, quando ci siamo trovati in torto, lo abbiamo subito ammesso.

QUATTRO CARATTERI

I Caratteri 1 e 2 dominano la mia vita da parecchio tempo e sono fin troppo bravi a rimanere nell’incoscienza e innestare il pilota automatico. È fondamentale prestare attenzione a quanto avviene dentro il cervello, per non ricadere nelle vecchie abitudini dei Caratteri 1 e 2 che mi hanno fatto cominciare a bere.

Ora che mi sono svegliato nella coscienza del Carattere 4, devo alimentare la connessione per irrobustire quei circuiti. Il cervello è formato da circuiti di cellule in comunicazione fra loro: più li attiviamo, più diventano forti. Di conseguenza, i vecchi circuiti della dipendenza che ho attivato per tanto tempo mi rimangono impiantati nel cervello. Se voglio indebolirli per sottrarmi ai loro desideri, devo prima disintossicarmi e poi rafforzare intenzionalmente i nuovi circuiti continuando a fare un inventario personale sincero.

Il Carattere 2 è la fonte del biasimo, della vergogna e di tutti gli altri dolori emotivi profondi. Le cellule che lo compongono non maturano mai, il che significa che saranno sempre pronte a reinnescare i vecchi pattern della dipendenza. È essenziale capire che quei circuiti non spariranno mai dal cervello: ecco perché devo difendermi da desideri e paure del Carattere 2, specie quando sono affamato, arrabbiato, solo o stanco.

VIAGGIO DELL’EROE

Ora che ho incontrato la coscienza della Forza superiore nel Carattere 4, il mio spirito è purificato e mi riempio di meraviglia divina. Una volta stabilita questa connessione, però, devo alimentare e rafforzare il rapporto con la Forza superiore, perché quando tornerò alla vita di tutti i giorni i Caratteri 1 e 2 si riattiveranno e cercheranno di farmi ricadere nei vecchi comportamenti.

Passo 11 AA. Abbiamo cercato attraverso la preghiera e la meditazione di migliorare il nostro contatto cosciente con Dio, per come potevamo concepirLo, pregandoLo solo di farci conoscere la Sua volontà nei nostri riguardi e di darci la forza di eseguirla.

QUATTRO CARATTERI

Quando presto attenzione al rapporto fra i Caratteri 1-2 e il 4 e decido di alimentarlo, rinforzo quel circuito cerebrale. Con la pratica, imparo a uscire subito dalla coscienza dell’emisfero sinistro per entrare direttamente nella coscienza e nella pace del Carattere 4. Grazie a questa abilità riconosco il mio potere e scelgo in ogni momento la persona che voglio essere nel mondo.

VIAGGIO DELL’EROE

Sconfitti i mostri del passato, godo del travolgente senso di libertà e beatitudine che mi aspetta alla fine del viaggio. In questo risveglio spirituale ho trovato la profonda pace interiore e la chiarezza che cercavo, perché ora sono immerso nella luce del Carattere 4. Non solo mi sento meglio, ma sono libero dal dolore. A questo punto posso rientrare nell’emisfero sinistro che prima dominava la mia vita per condividere con gli altri le conoscenze conquistate a fatica, oppure posso tenerle per me. Se una volta tornato alla vecchia vita smetto di attivare i nuovi circuiti che ho scoperto, mi ritrasformerò nella persona che ero prima di intraprendere il viaggio.

Passo 12 AA. Avendo ottenuto un risveglio spirituale come risultato di questi Passi, abbiamo cercato di portare il messaggio agli alcolisti e di mettere in pratica questi principi in tutte le nostre attività.

QUATTRO CARATTERI

Come l’eroe dopo il viaggio, anche l’alcolista in riabilitazione torna alla vita più saggio di prima. Dall’inferno della dipendenza (Caratteri 1 e 2) è arrivato alla salvezza e alla libertà del Carattere 4 divino. Adesso può vivere consapevolmente una vita diversa, ben sapendo che i circuiti della dipendenza sono ancora al loro posto e lo rendono vulnerabile a una ricaduta in qualsiasi momento. Tornato al mondo degli alcolisti in preda al dolore, condivide con loro le sue scoperte. Scegliendo di ripetere regolarmente gli ultimi passi del programma, riduce il rischio di indebolirsi e ricadere in errore. Il nostro alcolista in riabilitazione è la forza vitale dell’universo, capace di decidere in ogni momento quali circuiti attivare e quale carattere incarnare.

VIAGGIO DELL’EROE

Come l’alcolista in riabilitazione, anche l’eroe torna alla vita più saggio di prima. Scegliendo di condividere la mia illuminazione con altre vittime del dolore, offro loro la speranza in una strada diversa e un domani più luminoso.

Il potere dell’Assemblea cerebrale, il Viaggio dell’eroe e i Dodici Passi

Quando rifletto sull’impatto profondo di queste lezioni, mi torna in mente uno dei miei sermoni di Marianne Williamson preferiti. Tutti noi possiamo mettere i nostri problemi nelle mani di Dio, ma per quanto sia dalla nostra parte, Lui non si limita a lottare al nostro fianco: al contrario, ci solleva sopra il campo di battaglia. Quando mi rivolgo a Dio, quando Gli affido un problema, sono sicura che Lui farà ciò che ritiene giusto. Tuttavia chiedere consiglio e aiuto a Dio non basta: ora devo uscire da paure, giudizi e delusioni dell’emisfero sinistro per entrare nella fede del Carattere 4.

So implicitamente che Dio (l’Essere infinito, la coscienza dell’universo, il mio Carattere 4) ha una visione della mia vita più ampia di quella che l’emisfero sinistro potrà mai concepire. Di conseguenza, quando scelgo di riadottare il mio io più amorevole e sereno, so che è tutto nelle mani di Dio. Sottoporre a Lui uno scenario problematico non significa sottrarsi alla responsabilità, ma cambiare prospettiva e scegliere la pace invece della paura e dell’inquietudine. È il dono e il potere dell’Assemblea cerebrale, dei Dodici Passi e del Viaggio dell’eroe. Quando intraprendiamo questi percorsi con impegno e ci affidiamo al potere dell’universo, la vita cambia completamente e noi ci sentiamo meglio, perché non attiviamo più gli stessi circuiti.

Come ho raccontato nel Capitolo 4, all’età di ottant’anni mio padre si ribaltò a bordo di una bellissima Mazda Miata. Quel giorno non morì, ma per sedici anni sarei diventata la sua principale caregiver. Il mio Carattere 1 si incaricò di rispondere alle sue esigenze, proteggendolo e prendendosi cura di lui. Se avete mai ricoperto questo ruolo sapete bene quanto lo stress possa compromettere la serenità del cuore e della mente. Nel mio caso, pur sentendo che la responsabilità era tutta mia, avevo pochissimo potere sul suo comportamento. Frustrato dai suoi nuovi limiti fisici, il Carattere 2 di mio padre non mostrava alcuna gratitudine per i miei sforzi, nonostante facessi del mio meglio per presentarmi a lui come 1 Dolce.

Quando non condivideva le scelte che facevo per lui, il suo Carattere 2 se la prendeva con me. A quel punto, il mio 2 si risentiva del fatto che lui avesse deciso di essere ostile verso il mio 1 e non riconoscente al mio 4 per i suoi sforzi. Mi stavo accollando un’incombenza che mi spettava: un pizzico di gratitudine e sostegno avrebbero contribuito enormemente a farmi sentire apprezzata. Scommetto che avete avuto anche voi qualche esperienza simile.

In quel periodo, il sermone di Marianne Williamson fu un’ancora di salvezza per la mia salute mentale, perché mi accompagnava sempre nelle passeggiate quotidiane. Avevo un disperato bisogno di neutralizzare l’ostilità fra me e mio padre, perciò smisi di angustiarmi per i nostri problemi e li affidai alla coscienza del mio Carattere 4. Invece di continuare il corpo a corpo fra Caratteri 2, lo invitai a un corso di pittura in modo che i nostri 3 potessero divertirsi insieme. Entrare nella coscienza del Carattere 4 mentre affrontavo i problemi di mio padre non solo mi diede coraggio, ma mi sollevò al di sopra del campo di battaglia. Questo aiuto esterno all’emisfero sinistro giudicante e sofferente ci offrì un percorso per rimanere connessi alla luce delle nuove circostanze e della nostra fragilità emotiva.

Siamo tutti in riabilitazione

L’obiettivo di questo capitolo è capire come possiamo influenzare e favorire la salute e il benessere del cervello (e delle cellule cerebrali) per poter creare connessioni positive con gli altri e, in ultima analisi, diventare soggetti sani e utili alla società. A livello dei Quattro Caratteri, il processo di riabilitazione è lo stesso, a prescindere dall’origine della sconnessione, che sia una dipendenza o un dolore emotivo.

Giorno dopo giorno, tutti noi viviamo la nostra vita e affrontiamo le nostre sfide. Inserire questi strumenti nella routine quotidiana e condurre una vita sana praticando l’Assemblea cerebrale quando non ne abbiamo bisogno serve a rafforzare quei circuiti in modo da averla a disposizione nel momento in cui invece serve. Per chi segue il programma dei Dodici Passi, la ripetizione regolare dei passi 10, 11 e 12 rispecchia la riflessione interiore messa in atto dai Quattro Caratteri nell’assemblea.

Che si tratti di dipendenza, sentimenti feriti, un dolore fisico o la perdita di una persona amata, in ogni momento della vita abbiamo la facoltà di fare un inventario personale e riflettere sul viaggio intrapreso. Quando entriamo nell’amorevole coscienza del Carattere 4, non solo ci sentiamo amati e degni di quell’amore, ma ci abbandoniamo alla consapevolezza che noi siamo quell’amore. Il nostro primo compito in quanto esseri viventi è amarci reciprocamente, e il modo migliore per riuscirci è amare noi stessi per poi connetterci agli altri. Inoltre, riconoscere la dignità del dolore, nostro e altrui, ci permette di crescere.

Nel prossimo capitolo

Gli argomenti fondamentali di questo libro sono il percorso verso l’integrazione delle varie parti del nostro cervello e l’utilizzo dell’Assemblea cerebrale per aumentare il numero di connessioni cellulari tra i Quattro Caratteri; mentre l’assemblea è riunita, possiamo cambiare circuito a nostro piacere e scegliere la persona che vogliamo essere.

Nel prossimo capitolo faremo un excursus sul profondo impatto esercitato dalla tecnologia sull’evoluzione del cervello umano nell’ultimo secolo. Più specificamente, ne esamineremo l’effetto sulle manifestazioni prevalenti dei Quattro Caratteri nelle varie generazioni, il che ci aiuterà a spiegare il fenomeno dei gap generazionali.

Conoscendo valori e comportamenti di chi è diverso da noi e interagendo con essi, impariamo a connetterci con loro concentrandoci sulle affinità più che sulle differenze. Che si tratti di neuroni del cervello, membri della nostra famiglia o persone agli antipodi rispetto a noi sul piano politico o socioeconomico, la connessione richiede energia e fatica, ma a lungo andare ci arricchisce la vita. Quando scegliamo la pace dentro di noi e fra di noi, a prescindere dalle differenze, il cervello cresce.








XII

Gli ultimi cent’anni: i Quattro Caratteri e la tecnologia




Il cervello umano vive in uno stato di evoluzione ininterrotta, plasmata dalla nostra natura e dall’educazione. Forse in modo inatteso, lo sviluppo tecnologico ha modificato nel profondo il modo in cui alleniamo il cervello a imparare, finendo per alterare valori e stili di vita. Queste pagine mirano a offrire un quadro sintetico delle tendenze socioculturali in atto negli ultimi cent’anni, per quanto attiene l’impatto della tecnologia sull’espressione dei Quattro Caratteri.

L’excursus seguirà un criterio cronologico, generazione per generazione. Indipendentemente dal luogo in cui siamo cresciuti, le differenze generazionali sono una realtà, e il progresso tecnologico ha influito sullo sviluppo del cervello umano forse più di quanto avremmo immaginato. In termini di relazioni, più cose sappiamo, meglio agiamo. Spero che queste riflessioni su come e perché siamo diversi ci aiuteranno ad affrontare i rapporti personali e professionali con maggiore compassione.

Per preparare questo capitolo, ho intervistato decine di esponenti delle generazioni citate. Per fortuna ho una cara amica che vive in una casa di cura per anziani, dove ho trovato molte persone estremamente disponibili. Dopodiché ho intervistato amici di tutte le età e studenti dei miei colleghi, ricavandone conversazioni illuminanti.

La disamina dell’evoluzione dei Quattro Caratteri nelle generazioni e dell’influenza della tecnologia sul cervello umano nell’ultimo secolo si aprirà quindi con uno sguardo alla «greatest generation», che combatté nella Seconda guerra mondiale. Passeremo quindi alla generazione silenziosa, una fascia di popolazione ristretta ma importante nata nei difficili anni tra la Grande depressione e la Seconda guerra mondiale (1928-1945).

Dopodiché ci occuperemo della vasta categoria dei baby boomer nati subito dopo la guerra (tra il 1946 e il 1964), perlopiù da genitori della greatest generation. A seguire, la più piccola generazione X (1965-1975), figlia soprattutto della generazione silenziosa. Abbiamo poi l’ampia popolazione dei millennial, nati dai baby boomer fra il 1977 e il 1996, e i figli della generazione X, ovvero la generazione Z (1997-2010), i teenager e i giovani adulti di oggi. I nati dopo il 2010 sono invece detti generazione Alpha.

Le date precise associate a ciascuna di queste cornici temporali non hanno un valore assoluto, ma variano leggermente a seconda delle fonti. Per i nati nei periodi di transizione da una generazione all’altra, inoltre, il gruppo di appartenenza dipende dai fattori esterni che più hanno influito sulla loro vita.

La greatest generation: uniti per la causa

Nata fra il 1901 e il 1927, la greatest generation subì il devastante impatto socioeconomico della Prima guerra mondiale (1914-1918), la pandemia di influenza spagnola (1918), il disastroso crollo del mercato azionario (1929) e la conseguente Grande depressione (1929-1939).

Allo scoppio della Seconda guerra mondiale, nel 1939, gli appartenenti a questa generazione erano ormai maggiorenni. Molti abbandonarono la loro attività per unirsi alla forza lavoro che alimentava l’impresa bellica. Oltreoceano e nelle fabbriche statunitensi, uomini e donne si riunivano per la causa coordinando gli sforzi, imparando nuovi mestieri e combattendo per ciò che ritenevano giusto. Questa generazione di robusti Caratteri 1 unì le forze, consolidò i propri mezzi e si organizzò per formare una squadra pronta a dare la vita per la famiglia e la patria; il loro obiettivo era combattere per la libertà e salvare il mondo dall’atroce minaccia del regime nazista. Grazie al cielo vinsero la sfida, permettendoci di vivere da cittadini liberi.

La greatest generation imparò le abilità dell’emisfero sinistro con strumenti didattici tradizionali come i manuali di lettura, scrittura e aritmetica. Tuttavia, secondo il Dipartimento del commercio degli Stati Uniti, promotore dei censimenti pubblicati in 120 Years of American Education: A Statistical Portrait, nel 1940 nemmeno il 30 per cento dei bianchi (maschi e femmine) di almeno venticinque anni aveva terminato i quattro anni di scuola superiore.a Quanto ai neri e alle altre minoranze, la percentuale scendeva sotto il 10. In altre parole, la stragrande maggioranza della popolazione statunitense del 1940 aveva imparato a vivere non dai libri, ma dall’esperienza concreta, vale a dire con l’emisfero destro, che pertanto era allenato a imparare per mezzo dei tirocini o di altre strategie empiriche. Di conseguenza, la greatest generation riuscì a costruire un equilibrio socioeconomico fondato sui valori dei Caratteri 1 e 4.

La generazione silenziosa: parole trattenute

Tra il 1927 e il 1945, negli anni a ridosso della Grande depressione, nacque una piccola generazione troppo giovane per partecipare alla Seconda guerra mondiale. Quelli precedenti alla guerra furono anni bui: molte famiglie avevano perso la casa e tutti gli averi, si faticava persino a trovare da mangiare. Se pensiamo che a tempi già così difficili seguì uno sforzo bellico che sarebbe costato la vita a circa 400mila americani, è facile capire come mai l’istruzione non fosse una priorità. Risultato: come nel caso della greatest generation, si imparava quasi tutto attraverso l’esperienza e il duro lavoro.

Ai bambini nati in questo periodo si diceva spesso che dovevano tenere la bocca chiusa: si spiega così il nome «generazione silenziosa». Come se non bastasse, nei primi anni Cinquanta il senatore Joseph McCarthy alimentava nella popolazione la paura dell’antiamericanismo, con il risultato di rendere pericolosa la pubblica espressione di idee e convinzioni. All’apice del maccartismo la generazione silenziosa teneva a freno la lingua, ma le sue voci avrebbero finito per esplodere nel movimento per i diritti civili degli anni Cinquanta e Sessanta.

Greatest generation e generazione silenziosa in casa

Se attorno al 1945 gli americani potevano aver perso l’innocenza di fronte al razzismo e al genocidio di cui si erano mostrati capaci Hitler e il regime nazista, i sopravvissuti della greatest generation si rimboccarono le maniche e costruirono la solida economia statunitense degli anni Cinquanta. Questi americani meno giovani erano una forza lavoro di Caratteri 1 dediti e leali, che spesso lavoravano presso la stessa azienda per decenni. In quanto gruppo rispettavano l’autorità, ubbidivano alla legge e avevano uno stile di vita tradizionale. Con il loro sforzo collettivo contribuirono a un periodo di crescita e prosperità economica senza precedenti, al punto che gli Stati Uniti divennero rapidamente il Paese più ricco del mondo.

Al boom delle opportunità professionali e sociali si accompagnò quello delle nascite: quasi 77 milioni fra il 1946 e il 1964. I cardini della dottrina sociale dell’epoca erano vita, libertà e ricerca della felicità. Sebbene questi americani avessero visto il lato peggiore dell’umanità, i loro Caratteri 4 privilegiavano la casa, le relazioni e i sani valori familiari di una volta. Attenti ai loro cari, volevano che i figli realizzassero il sogno americano, ovvero la libertà di fare o essere qualsiasi cosa.

Da un punto di vista generale e semplificato, con la tranquillità quotidiana interrotta solo dalla radio e da poca televisione, queste persone avevano un ritmo di vita decisamente gestibile. Lo spirito era quello dettato dai Caratteri 4 della greatest generation postbellica, che incoraggiavano a fermarsi, respirare a fondo e connettersi davvero agli altri. Con le riunioni familiari all’ordine del giorno, le relazioni interpersonali e multigenerazionali fiorivano.

I giorni trascorrevano lenti, con una calma che favoriva la qualità dei rapporti. Le cene venivano programmate ed erano eventi sociali da non perdere. Le visite dei vicini erano frequenti, perché le porte erano sempre aperte. I papà portavano a pesca i figli, costruivano mobili per le mogli e casette per le bambole delle figlie, mentre le mamme preparavano i piatti preferiti della famiglia, con grande gioia di tutti. Gli uomini commentavano le notizie riuniti attorno a un qualche mezzo meccanico, le donne si riunivano a spettegolare, rammendare, preparare conserve e parlare dei figli.

Come società, gli americani erano riconoscenti per la libertà ritrovata e la loro nuova vita, e speravano in un futuro migliore. Tuttavia, sotto quel senso di serena comunità del Carattere 4, covava il malcontento per le disuguaglianze sociali non solo fra le razze, ma anche fra i sessi. I Caratteri 2 della greatest generation e della generazione silenziosa oppressi dallo status quo potevano sembrare tranquilli in apparenza, ma poco alla volta tirarono fuori la loro voce. Una frustrazione che sarebbe sfociata nel movimento per i diritti civili e poi nel femminismo degli anni Settanta.

Greatest generation e generazione silenziosa sul lavoro

Le scelte professionali dei Quattro Caratteri in questi anni di pace postbellica e lotte civili si fecero relativamente prevedibili. I maschi dominati dal Carattere 1 privilegiavano i soldi, cercavano lavori che richiedessero un’istruzione superiore e doti di leadership, e scalavano aggressivamente la gerarchia sociale. Fra le altre cose, diventarono dirigenti d’azienda o di banca, medici, avvocati, politici, ufficiali dell’esercito, ingegneri, commercialisti, pubblicitari e venditori. In termini sociali ed economici, era un momento di gloria: queste persone si sposavano e, se ciò non contrastava con la loro fede religiosa, mettevano al mondo una media di tre figli.

I Caratteri 3 maschi non istruiti sceglievano professioni manuali: idraulico, operaio edile, conducente d’autobus, meccanico, tubista, magazziniere, operaio di fabbrica, utensilista, agricoltore e ogni altra occupazione nel settore delle costruzioni o dei trasporti. Questi uomini sapevano usare le mani e spesso erano apprendisti. Quanto alle forze armate, richiamavano i Caratteri 3 in cerca di una struttura in cui inserirsi, un’idea di avventura e uno stipendio fisso.

Molti Caratteri 1 donne degli anni Cinquanta e Sessanta erano brave mogli e casalinghe, perché gestire una casa piena di figli richiedeva la capacità di organizzare persone, luoghi e orari. Le donne americane del dopoguerra tendevano a sposarsi e restare a casa con i figli, ma alcune studiavano e riuscivano a conquistare l’indipendenza economica e sociale. Tra le migliori professioni intraprese da queste donne all’epoca c’erano l’insegnante, la segretaria, la stenografa e l’infermiera.

Negli anni Cinquanta-Sessanta sposarsi e avere figli rimaneva la norma per le giovani americane, ma i Settanta videro il record di divorzi chiesti da donne. Nel 1963 il Congresso approvò l’Equal Pay Act, l’anno successivo il Civil Rights Act; se aggiungiamo il Titolo IX, una legge del 1972 che tutelava il diritto all’istruzione femminile, la battaglia dei sessi era cominciata. Per la prima volta nella storia degli Stati Uniti, uomini e donne puntavano entrambi agli studi universitari. Caratteri 1 femminili altamente istruiti e competenti invasero i luoghi di lavoro, contendendo alle controparti maschili posizioni che fino a quel momento erano loro appannaggio esclusivo.

Negli anni Settanta, anche le donne non laureate entravano in massa nella forza lavoro. Molte diventarono cameriere, operaie, infermiere, rappresentanti commerciali, titolari di agenzie di viaggi, assistenti di volo, braccianti, addette al servizio clienti e/o tate.

Il Carattere 4 del maschio americano postbellico, che apprezzava le relazioni, la famiglia e il rendersi utile, fu determinante per lo stile di vita del periodo. Questi pensatori lungimiranti e sistematici costruirono un’economia che rifletteva i loro valori; contribuirono alle opere pubbliche realizzate dall’Army Corps of Engineers, e molti di loro divennero professori universitari dediti a coltivare le giovani menti illuminate. Impegnati a creare l’infrastruttura dell’America suburbana, erano il pilastro di ogni sistema. A conti fatti, questi uomini costruirono un mondo fondato sull’innovazione, sulla famiglia e sulla visione di un domani luminoso.

La generazione dei baby boomer: il sogno americano

Dopo la Seconda guerra mondiale, fra il 1946 e il 1964, settantasette milioni di baby boomer nacquero da genitori che dispensavano ai figli tutte le possibilità che a loro erano state negate. Noti anche come «Me Generation», i boomer godevano di opportunità sconfinate e venivano indotti a credere di poter realizzare il sogno americano, avendo ed essendo tutto ciò che desideravano. In linea generale, quella americana dell’epoca era una società varia e articolata. I boomer erano la generazione più ricca di tutti i tempi, entusiasta di vivere all’insegna del profondo lirismo della musica folk, delle fragorose chitarre rock e poi del basso sincopato della disco.

I meno giovani di loro compirono diciott’anni nel 1964 e, mentre molti si dedicarono all’istruzione superiore e alla retorica controculturale degli anni Sessanta, la leva militare spedì parecchi boomer ignari in Vietnam. Circa duecentomila hippie si persero negli allucinogeni, mentre altri duecentomila adolescenti, troppo giovani per partecipare alla dilagante cultura della droga, andavano in deliquio per gli idoli dei teenager e le pop star. I boomer amavano ogni forma di intrattenimento, moda e materialismo: erano consumatori estremi.

L’assassinio del presidente Kennedy nel 1963 e l’allunaggio nel 1969 ebbero un profondo impatto sui boomer, così come la guerra del Vietnam, il ritorno in patria dei veterani e l’impeachment di Nixon nel 1974. Nel clima già teso da cui era emerso il movimento per i diritti civili, ognuno di questi episodi alimentava il malcontento e la sfiducia politica. E tuttavia, malgrado l’inquietudine sociale, all’apogeo economico degli anni Settanta gli americani continuavano a credere che i boomer potessero, e dovessero, realizzare il sogno americano; i Caratteri 1 compravano case, mettevano su famiglia e andavano a lavorare con i genitori.

Gran parte dei posti di lavoro a disposizione dei boomer negli anni Settanta e Ottanta erano nell’industria, sia alla catena di montaggio che negli uffici. Il sistema scolastico americano, inizialmente gestito dagli Stati e poi rilevato dal governo federale nel 1954, insegnava ai boomer di ogni età le abilità dell’emisfero sinistro utilizzando strumenti didattici che più della creatività valorizzavano l’apprendimento mnemonico e le nozioni.


«I boomer furono i primi a privilegiare le ricompense materiali

(Carattere 1) rispetto ai valori dei rapporti umani

e della famiglia (Carattere 4).»



Con i boomer, la popolazione che completò i quattro anni di istruzione superiore tra il 1964 e il 1980 aumentò dal 50 al 70 per cento per i bianchi e dal 25 al 50 per i neri e le altre minoranze. Il loro era quindi un apprendimento fondamentalmente pratico, e molti diventarono api operaie più che pensatori critici e indipendenti. Milioni di persone di ogni età, colore e sesso occuparono i posti vacanti, e negli anni Settanta i valori professionali si tramutarono in una cultura del Carattere 1 che dava priorità al tempo trascorso al lavoro.

La cultura degli anni Settanta, con l’esplosione del design e delle grandi marche, era fondata sul materialismo. I boomer Caratteri 1 erano pronti a sgobbare sessanta-ottanta ore alla settimana per vincere un orologio costoso o una vacanza alle Hawaii. Per loro, portare a termine il lavoro e conquistare le ricompense materiali contava più del sonno. Impararono a sfoggiare le borse sotto gli occhi come medaglie al merito e furono i primi a privilegiare le ricompense materiali (Carattere 1) rispetto ai valori dei rapporti umani e della famiglia (Carattere 4). Forse non sorprende che in questo periodo il tasso di divorzi raggiunse livelli record.

Anche gli americani meno giovani erano cresciuti con un sistema scolastico che utilizzava strumenti didattici dell’emisfero sinistro per insegnare le relative abilità; tuttavia, siccome apprezzavano ancora la creatività e le relazioni dell’emisfero destro, diedero vita a una società e un’economia più bilanciate fra le strutture valoriali del Carattere 1 e quelle del Carattere 4. Avevano costruito un mondo attraverso le doti organizzative dell’emisfero sinistro, ma a casa e nelle loro comunità adottavano il Carattere 4.

Cresciuti in famiglie di Caratteri 4 premurose e amorevoli, i boomer decisero – forse inconsciamente – di gestire la propria vita e il mondo nella convinzione che quanto avevano spettasse loro di diritto, senza mostrare alcuna gratitudine per ciò che avevano ricevuto. Cominciando a privilegiare il Carattere 1 rispetto al 4, piantarono i semi della società dominata dal primo in cui viviamo attualmente.

Di conseguenza, oggi misuriamo il nostro valore in base a ciò che abbiamo, non a ciò che siamo. In altre parole, generosità, compassione, sincerità, apertura e connessione (emisfero destro) sono stati sacrificati e sostituiti dalla corsa ad acquistare la villa, la barca e l’auto (emisfero sinistro). E naturalmente il nostro vecchio partner non va più bene, perciò dobbiamo trovarcene un altro.

Generazione X: i bambini abbandonati a se stessi

Dopo i boomer, fra il 1965 e il 1976 nacque un gruppo di persone relativamente ristretto ma importante: la generazione X. Ricordate il record di divorzi chiesti negli anni Settanta dalle donne Carattere 1 in America? Se aggiungiamo l’alta percentuale di coppie sposate che divennero famiglie a doppio reddito con l’aumento delle lavoratrici, abbiamo una popolazione di bambini della generazione X cresciuti senza trovare nessuno a casa quando tornavano da scuola. Questi ragazzini sbrigavano i lavori domestici, facevano i compiti e preparavano da mangiare ai fratelli minori; di conseguenza, sviluppavano un forte senso di responsabilità e indipendenza (Carattere 1) già in tenera età.

Per quanto pesasse sulla famiglia, il divorzio si rivelò un potente stimolo per l’economia. Le donne divorziate facevano volare il settore bancario aprendo conti personali, mentre le famiglie compravano il doppio dei prodotti ora che mamma e papà vivevano in case diverse. Facendo la spola tra i mondi separati dei genitori, gli X impararono a diventare pensatori flessibili e indipendenti (Carattere 1).

Sin da piccoli, questi bambini ricevevano dispositivi elettronici più che attenzione. Nei tardi anni Settanta arrivò il Grillo Parlante, e all’inizio degli Ottanta l’industria dei videogiochi conquistò il mondo. Tecnologicamente aggiornata, la generazione X era sempre pronta a impossessarsi dell’ultimo gadget. Caratteri 1 padroni del telecomando spesso insegnavano a genitori e nonni come si programmava il videoregistratore, talvolta prima ancora di avere imparato a leggere.

Tuttavia, al di là della competenza tecnologica (Carattere 1), questi bambini utilizzavano strumenti dell’emisfero destro, come computer e videogiochi, per apprendere abilità dell’emisfero sinistro, come la lettura e la matematica, il che avrebbe finito per rivoluzionarne lo sviluppo cerebrale. I due emisferi apprendono in modi radicalmente diversi. Prendiamo le tabelline: possiamo allenare l’emisfero sinistro a impararle a memoria chiedendogli quanto fa 4x3, e il destro a eseguire la stessa operazione mostrandogli un’immagine con 4 scimmie + 4 elefanti + 4 struzzi. Il risultato di questo tipo di addestramento da emisfero destro fu che gli X impararono a pensare in termini spaziali e visivi molto più dei boomer, della greatest generation e della generazione silenziosa.

Inoltre, le competenze degli X non derivavano solo dagli strumenti tecnologici e dai giochi che avevano imparato a usare, ma anche dalla determinazione dimostrata nel capire come funzionavano. I bambini sperimentavano e imparavano sin da piccoli ad armeggiare con i tasti per accendere i videogiochi. Le generazioni precedenti, boomer compresi, spesso non si sognavano nemmeno di premere tasti a casaccio per paura di fare danni o perdere dati. Le due fasce di popolazione differivano completamente non solo nell’opinione sulla tecnologia, ma anche nel modo di usarla. I boomer volevano conoscere i sistemi e i programmi, ma più che altro per utilizzare i dispositivi a proprio vantaggio; gli appartenenti alla generazione X invece traevano vantaggio dalla tecnologia: oltre a diventare maestri nell’usarla, ne progettavano e realizzavano nuove applicazioni.

In termini cerebrali, la conseguenza fu un netto cambiamento nel modo in cui i nostri figli imparavano a pensare. A metà degli anni Novanta, la generazione X negli Stati Uniti adoperava strumenti educativi come quelli della LeapFrog per imparare a leggere, allenandosi così a usare in modo costruttivo i due emisferi contemporaneamente. Nel 1993, agli albori di Internet, mordevano il freno e non vedevano l’ora di tuffarsi nel mondo esaltante della tecnologia.

Con il passare degli anni finirono per disapprovare i valori dei boomer, vedendo nella cosiddetta scala del successo l’origine della rovina delle loro famiglie. Agli occhi di molti di loro, la generazione precedente era fatta di persone superficiali più interessate agli oggetti firmati e al patrimonio netto che ai rapporti umani. Era gente che puntava a scalare la gerarchia del branco, mentre gli X non volevano saperne del branco e non sopportavano i boomer che tentavano di comprarli.

Se i boomer dicevano «Ehi, guarda quante cose possiedo», la generazione successiva rispondeva: «Ehi, guarda come sono diverso e unico». Gli X erano individui immersi in una cultura individualista, quella degli anni Ottanta e Novanta. Fra sport estremi e chiome vistose, tutto in loro era esagerato e provocatorio: erano gli anni del grunge. I gruppi rock facevano faville, mentre MTV era un fenomeno globale che parlava al cuore e alla mente di questa generazione come mai era accaduto prima. L’ombretto multicolore si abbinava ai vestiti sgargianti, e pochi ragazzi avevano il coprifuoco perché a casa non c’era nessuno ad aspettarli. Per questa popolazione la videoteca non era solo un ritrovo, ma la prima fonte d’intrattenimento.

Mentre gli X sviluppavano un forte Carattere 1, il loro 3 creativo e curioso portava gli sport, come ogni altra cosa, fino all’estremo. Erano cresciuti con videogiochi come Pong, Pac-Man e così via, che permettevano di avanzare di livello alla fine di ogni missione. Di conseguenza, scoprirono che la collaborazione fra il Carattere 1, ordinato e autonomo, e il Carattere 3, creativo e innovativo, dava grandi risultati; in questo modo, alimentarono la loro capacità di spingersi sempre più avanti.

Quando questi giovani smanettoni si laureavano e cominciavano a lavorare, il loro Carattere 1 era talmente abituato al pensiero indipendente che non potevano adattarsi all’inflessibile routine dei boomer, per i quali gli straordinari erano all’ordine del giorno. Al contrario, gli X si creavano l’ufficio in casa e programmavano i computer per automatizzare quelle che ritenevano prassi antiquate. Si godevano l’indipendenza e tendevano ad avere figli più tardi rispetto ai loro genitori. L’orario di lavoro flessibile diventò un fattore rilevante per le giovani madri.

Pur avendo assorbito la convinzione che comprare casa era una buona idea, a differenza dei genitori tendevano a non mettere da parte alcun risparmio e a spendere tutti i soldi in avventure. Furono profondamente toccati dall’assassinio di John Lennon nel 1980 e dall’attentato al presidente Reagan nel 1981. Nel 1986 il disastro dello Space Shuttle Challenger scosse dalle fondamenta le loro convinzioni, mentre la crisi dei risparmi e dei prestiti tra l’86 e il ’95 rafforzò la loro sfiducia nel sistema. La generazione X rimase fedele all’individualismo del Carattere 1 più che alla propria forza collettiva: ecco perché esitava ad accollarsi il costo finanziario del sogno americano.

Nel 2008, quando le banche statunitensi concedevano mutui e prestiti a chiunque senza adeguati controlli o garanzie collaterali, alcuni X si lasciarono prendere dal vortice degli acquisti immobiliari e iniziarono a vivere al di sopra delle loro possibilità. Con lo scoppio della grande recessione del 2008-2009, molti persero la casa e la sicurezza del fondo pensione; parecchi di loro, ormai fra i trenta e i quarant’anni, furono costretti a tornare a vivere dai genitori, e per la prima volta da decenni la coabitazione multigenerazionale divenne la norma.

La generazione dei millennial: tutti per uno e uno per tutti

Fra il 1977 e il 1996, i boomer e la generazione X misero al mondo 83,5 milioni di millennial. Non esiste nella storia un gap generazionale di matrice biologica più forte di quello che separa il cervello dei millennial da quello dei loro genitori boomer. Pur avendo assistito allo sviluppo tecnologico e all’evoluzione di Internet, gli X avevano dovuto adattare il loro modello mentale al mondo e alla forza lavoro dominati dal Carattere 1 che la greatest generation e i boomer avevano costruito.

Milioni di millennial furono i primi bimbi umani a condividere il lettino con Teddy Ruxpin, un orsacchiotto parlante in tecnologia animatronica. Il primo fedele compagno di moltissimi di loro, fonte di conforto e neuroregolatore, era dunque un giocattolo a batteria. In altre parole, la prima relazione importante dei neonati millennial si creava con un dispositivo elettronico, il che li avrebbe influenzati profondamente per il resto della vita.

In termini neurologici, i millennial apprendevano le abilità razionali ed emotive di entrambi gli emisferi attraverso tecniche e strumenti educativi informatici, ovvero dell’emisfero destro. Il contatto con la tecnologia era pressoché ininterrotto: furono la prima generazione a usare il computer a scuola e a casa per studiare. Il loro emisfero sinistro veniva allenato a utilizzare e capire la tecnologia, mentre giochi e strumenti didattici tridimensionali erano assai più divertenti ed entusiasmanti delle tecniche tradizionali e dell’apprendimento mnemonico.

Grazie alla generazione X, i millennial ebbero la possibilità di crescere in un contesto più favorevole a una forma mentale e a un modo di vivere basato sull’integrazione cerebrale. Di conseguenza, benché sostenuti da un forte Carattere 1, erano in un certo senso più liberi di approfittare della struttura valoriale del Carattere 3. Le profonde differenze tra quest’ultima e i valori del Carattere 1 dei genitori boomer spiegano l’interessante e inedita tensione professionale che si registra fra le due generazioni. Ecco perché negli ambienti di lavoro tradizionali la greatest generation e i boomer faticano a motivare i millennial a portare a termine il lavoro con metodi caratteristici dell’emisfero sinistro.

La maggior parte dei genitori boomer passava quasi tutto il tempo al lavoro, ma coloro che invece rimanevano a casa, maschi o femmine che fossero, dedicavano le giornate a gestire gli impegni sociali dei figli millennial scarrozzandoli tra varie attività. Dopo un’infanzia all’insegna del tempo libero e dell’indipendenza, ora i boomer si erano trasformati in genitori con la mania del controllo che incombevano sui figli. Il risultato di queste misure iperprotettive fu una generazione di Caratteri 3 estremamente ansiosi, tenuti quasi ininterrottamente sotto controllo.

Di conseguenza, per i millennial era pressoché impossibile imparare a sentirsi davvero sicuri nel mondo. Dominati dall’emisfero destro, parecchi di loro crebbero nella convinzione di non avere alcun controllo sulla propria vita. Oggi che sono adulti, molti vivono in «branchi» di Caratteri 3, più che come Caratteri 1 individuali, perché essere parte di un’entità collettiva li fa sentire più sicuri.

I genitori boomer avevano le migliori intenzioni e, se da un lato volevano che i figli sviluppassero l’emisfero sinistro e affrontassero le competizioni sane, dall’altro non volevano che si sentissero esclusi o inferiori. Per attenuare il colpo delle sconfitte alle gare, genitori, squadre e scuole iniziarono a offrire ai bambini nastri e premi di consolazione. A differenza del gioco a somma zero dell’emisfero sinistro, sempre in cerca di vincitori e vinti, l’emisfero destro guarda alla collettività nella sua interezza. Qualunque fosse stata la prestazione dei figli nel branco, i genitori boomer volevano che imparassero a riconoscere il proprio valore.

Essere trattati indistintamente come vincitori incoraggiava i millennial a sentirsi tutti alla pari, uguali e parte di un collettivo di emisferi destri. Inoltre, la morale che ne ricavarono era che per essere premiati bastava esserci. Così viziato, il loro Carattere 2 non aveva l’opportunità di maturare reazioni adeguate e sane ai normali successi e fallimenti. Allo stesso tempo, tutto ciò stroncava la spinta competitiva del Carattere 1, necessaria per affermarsi in un ambiente lavorativo tradizionale.

Di fatto, dominati come sono dall’emisfero destro, i millennial non si sentono a loro agio nei luoghi di lavoro tradizionali. Molti dei loro superiori, Caratteri 1 delle generazioni precedenti, non hanno mai incontrato persone simili e non sanno come motivarle o indurle a impegnarsi per portare a terminare il lavoro. Ai leader meno giovani, i millennial non paiono sufficientemente ambiziosi per sforzarsi di ottenere le posizioni meglio retribuite; e in parte è vero, perché a loro non interessa guadagnare di più spaccandosi la schiena per ore; se il lavoro non li soddisfa, lo lasciano per cercare qualcosa di meglio.

Per i millennial non conta il posto di lavoro, bensì l’esperienza del presente. Essendo creativi, non vogliono ricevere istruzioni, ma piuttosto fronteggiare problemi da risolvere. Maghi della tecnologia, pensano per sistemi; per esempio, in un ambiente tradizionale gestito dalle generazioni precedenti ci possono essere mille lavoratori umani gestiti da dieci manager umani. Nel mondo dei millennial, possiamo trovare mille macchine che eseguono il lavoro e dieci manager che scrivono i codici informatici.

Poiché al loro emisfero destro importa l’esperienza più dell’azienda, è possibile che dopo due o tre anni i millennial decidano di cambiare lavoro e voltare pagina. Nelle società gestite dall’emisfero sinistro delle generazioni precedenti, questa mancata dedizione è spesso vista come una scarsa prova di fedeltà. Se invece i dirigenti sono gli stessi millennial, questo ricambio prevedibile e costante della forza lavoro diventa auspicabile. Le nuove leve, con il loro patrimonio di intuizioni, idee e abilità, vengono accolte a braccia aperte; e quando poi se ne vanno, si apre una posizione per altre persone, con il loro bagaglio di idee inedite. I millennial vedono questo turnover come un valore positivo e sono consapevoli dei loro punti di forza.

In linea con i valori del Carattere 3, sono particolarmente felici e soddisfatti quando lavorano in gruppo. Amano prendere decisioni insieme, ma poiché il loro Carattere 2 non è sviluppato a fondo sono estremamente sensibili. Risultato: tendono a prendere le critiche come offese personali e non come spunti costruttivi. Creare relazioni sane in un ambiente di lavoro che ti costringe a farcela da solo non è facile per queste anime delicate.

I millennial in posizioni di leadership notano la differenza fra il proprio stile, fondato sull’amore dell’emisfero destro, e quello intriso di paura, autorità e controllo di chi dirige usando l’altro emisfero. Sono capi compassionevoli e reagiscono con indulgenza agli errori altrui.

Nella ricerca del lavoro, seguono principi chiari e vogliono un’occupazione che assecondi la loro natura. A differenza delle generazioni precedenti, più che dall’impatto del Carattere 1 sul mondo sono motivati da ruoli che corrispondono a interessi e abilità del Carattere 3. A un certo punto, probabilmente come ogni altra generazione, si sono sentiti dire che per raggiungere il successo dovevano soffrire, e sono stati i primi a opporsi a tale sistema e a non fidarsi del loro Carattere 1. Sanno quel che vogliono fare e vogliono farlo a modo loro; non sono disposti ad accettare lavori che odiano e a scendere a compromessi come le generazioni precedenti.

Bravi a connettersi e a lavorare con gli altri, sanno perfettamente che il pilastro di ogni azienda sono i rapporti umani. Una leadership autoritaria produce rapporti fragili, mentre i lavoratori che si sentono sostenuti si impegnano più di quanto ci si aspetta da loro. I millennial hanno capito che si può essere compassionevoli e responsabili al tempo stesso, anche sul luogo di lavoro, creando un ambiente in cui ognuno possa dare il meglio di sé.


«I millennial sono stati i primi a opporsi a questo sistema

e a non fidarsi del loro Carattere 1.»



Quello in cui sono cresciuti era un mondo che non avevamo mai visto. Nel 2001 hanno vissuto gli attacchi terroristici dell’11 settembre, osservando la tristezza, l’angoscia e la paura di tutti coloro che amavano e rispettavano. Hanno imparato presto che il mondo è un posto pericoloso, una sensazione rafforzata dal crollo delle borse nel 2008, quando tante famiglie americane hanno perso la casa e la sicurezza economica. Questa instabilità nella vita dei genitori non ha fatto che alimentare l’ansia dei millennial, che oggi assumono regolarmente ansiolitici e/o antidepressivi in percentuali assai maggiori di qualsiasi generazione precedente. Per giunta, un numero record di millennial fa abuso di farmaci, andando ad alimentare l’epidemia degli oppioidi in atto negli Stati Uniti.

Questi ragazzi sono cresciuti con un forte senso di angoscia e di pericolo. Allo stesso tempo, è stato insegnato loro a credere di poter fare ed essere ciò che volevano e hanno quindi faticato a rendersi conto che, nella nostra società, questo non è possibile. Non solo sono stati controllati ossessivamente dai genitori, che li hanno privati così dell’opportunità di cavarsela da soli, ma sono anche cresciuti con i social media, i quali, insieme ai premi di consolazione, li hanno abituati ad avere sempre bisogno di conferme esterne per riconoscere il proprio valore. Se i genitori boomer avevano stabilito il proprio valore confrontandosi con i vicini di casa, i millennial lo fanno sulla base del numero di «amici, like e clic» ottenuti sui social media.

Legati ai dispositivi tecnologici come se fossero parti del loro stesso corpo, quando ne sono separati provano un forte senso di straniamento e ansia. Leggono le notizie sui social media, su Twitter e sulle app di giornali e tv. Inviano brevi messaggi via Whatsapp o Twitter e frammenti video su app come TikTok e Instagram. Se siete anziani e volete avere notizie dei vostri nipoti millennial, dovrete prendere confidenza con FaceTime, Zoom o Skype.

A differenza delle generazioni precedenti, sono talmente abituati a vivere in un mondo tecnologico da accettare l’idea che le app, oltre a monitorare i loro movimenti, prendano i loro dati e li rivendano. Sapere che ci sono telecamere nascoste ovunque e che nella nostra società non esiste la privacy li lascia del tutto indifferenti. Per loro questa è la norma e non li mette a disagio perché «è sempre stato così».

I millennial sono un affascinante gruppo di creativi con l’arte nel sangue, fedeli ai valori dell’emisfero destro. Cercano l’arte persino nel caffè che bevono e sono tipi brillanti. Molti di loro seguono i TED Talk per aggiornarsi su quel che succede nel mondo e tengono a contribuire alla salute e al benessere dell’umanità. Vogliono poter lavorare in team, per aziende attente alla comunità che concedono del tempo libero da dedicare al volontariato. Ma la gratificazione maggiore per loro è postare le buone azioni sui social media, perché è fondamentale che il mondo sappia quel che fanno. La cosa peggiore per un millennial è sentirsi solo ed estraneo al gruppo sociale che si è scelto. Per chi è cresciuto sempre a contatto con la tecnologia, l’isolamento può essere fonte d’ansia e depressione, e spiega in ultima analisi gli alti tassi di tossicodipendenza e suicidio. Proprio come i neuroni che hanno bisogno di essere collegati fra loro, i millennial danno il meglio quando sono in connessione gli uni con gli altri.

La generazione Z: tecnologici per natura

Dopo i millennial è arrivata la generazione Z, nata fra il 1997 e il 2010, spesso da genitori X fortemente indipendenti. I giovani Z sono ancora più portati per la modalità di pensiero integrata e più autonomi dei loro genitori, per diverse ragioni. Innanzitutto, hanno imparato dalla generazione X ad avere un Carattere 1 altamente funzionale; in secondo luogo, sono cresciuti con strumenti educativi pensati per l’emisfero destro, che li hanno spinti a diventare pensatori forti; in terzo luogo, così come gli X avevano dovuto adattare la loro modalità di pensiero integrata (stimolata dalla tecnologia) all’establishment dei boomer dominati dall’emisfero sinistro, la generazione Z deve adattarsi a un mondo dominato dall’emisfero destro dei millennial. Di conseguenza, in termini biologici e culturali, gli Z sono la prima generazione ad avere realizzato pienamente quella che abbiamo definito «integrazione cerebrale».

Come i millennial, anche loro sono cresciuti in mezzo alla tecnologia sin dalla culla e molti hanno imparato il linguaggio di Google prima della lingua madre. Tuttavia, a differenza dei millennial che amano il branco e vogliono far parte delle reti sociali, gli Z sono autonomi e preferiscono interagire con la tecnologia più che fra di loro.

Basta fare un passo in più per rendersi conto che in realtà gli Z vedono la tecnologia come un’estensione di se stessi da inserire consapevolmente nella fisiologia della routine quotidiana. Esistono app per controllare i parametri vitali, contare i passi e i respiri al minuto, monitorare il sonno, rallentare la frequenza cardiaca e distrarsi in ogni modo possibile e immaginabile. Le app ti dicono cosa mangiare, quando superi il limite quotidiano di tempo trascorso sui social media e quando è l’ora di andare a letto... per addormentarsi accompagnati dalle onde delta emesse da un’altra app.

Via via che la vita dei giovani si fa sempre più automatizzata e neuroregolata dalla tecnologia, il divario fra di noi si allarga. Questi ragazzi, e gli ancor più giovani Alpha, sono soggetti neurologicamente originali rispetto alle idee, ai valori e ai comportamenti tradizionali della greatest generation e dei boomer. Gli ultimi cent’anni hanno visto un mutamento delle nostre priorità e dei nostri valori a livello cerebrale: sappiamo ormai da decenni che i rapporti umani ci aiutano a costruire reti neurali più sane, eppure stiamo lasciando che la tecnologia interrompa questa connessione tra le persone.

Per quanto possa aumentare la frequenza delle comunicazioni interpersonali, la tecnologia non porta con sé la scintilla della connessione umana capace di stimolare positivamente il cervello. Noi siamo programmati per essere creature sociali, e il rapporto con la tecnologia sta compromettendo la nostra salute. Gli studi indicano una correlazione diretta fra la diffusione della tecnologia e il livello di solitudine percepita dalle generazioni. La greatest generation e i boomer, che non sono cresciuti sempre a contatto con telefoni, tablet e computer, dichiarano di sentirsi meno soli rispetto alle generazioni più giovani che vivono in mezzo alla tecnologia. Inoltre, le limitazioni all’uso costante della tecnologia sono diventate il primo problema delle coppie e delle famiglie che affrontano un percorso terapeutico. Se aggiungiamo gli effetti ancora ignoti delle radiazioni elettromagnetiche sulla nostra biologia, la tecnologia inizia a sembrare un treno che sfreccia sui binari senza nessuno ai comandi.

Nel 2001, quando i bambini della generazione Z erano molto piccoli o non ancora nati, gli Stati Uniti sperimentarono il trauma collettivo dell’11 settembre e il relativo disturbo da stress post-traumatico. Nel 2008 fu la volta della crisi finanziaria, che sostituì le settimane di vacanza a Disney World con le gite in giornata. Risultato: questi bambini impararono rapidamente che il mondo è pericoloso, e il loro Carattere 2 ha fondati motivi per vivere nella paura. Se poi consideriamo la polarizzazione che è penetrata nella nostra retorica quotidiana, non possiamo meravigliarci degli attuali tassi di morti per overdose e suicidio, specie fra le giovani generazioni che non riconoscono il proprio valore all’interno della rete umana.

Come se non bastasse, se collochiamo questi ragazzi nel pieno della pandemia da Covid-19 scoppiata nel 2020, è facile capire le ragioni del loro pessimismo. Di conseguenza, analogamente ai millennial, gli Z passano molto tempo a innescare la reazione di attacco/fuga ed evitano di accumulare beni. Invece di mettere su famiglia e comprarsi una casa, questi giovani non stanno mai fermi, perché un bersaglio mobile è più difficile da centrare.

La generazione Z è indipendente come i genitori e apprezza l’individualità del Carattere 1, al punto da non volersi conformare all’establishment. Ecco perché molti Z scelgono di non iscriversi all’università. Con una quantità impressionante di informazioni a portata di dito, coesistono con la tecnologia in quanto Caratteri 1 forti e vivono all’insegna dei valori del Carattere 3. Se hanno bisogno di qualcosa, lo ordinano su Amazon e lo ricevono quasi immediatamente, ovunque si trovino. I Caratteri 3 adorano la gratificazione istantanea offerta dalla tecnologia.

La loro è una generazione di informatici nati. Molti hanno redditi alti e hanno pochissime spese, perché le grandi aziende tecnologiche li assumono da remoto. Sono talmente richiesti che grandi società come Google e Amazon sono arrivate al punto di non richiedere più la laurea ai loro dipendenti.

Gli Z vogliono guadagnare molto, ed è facile trovarli al volante di belle auto con gli abiti firmati più alla moda. L’autostima del loro Carattere 1 si riflette in quel che possiedono, ma considerano altrettanto importante potersi procurare al volo ciò di cui hanno bisogno, casomai il loro 2 dovesse sentirsi minacciato e il 3 desiderasse correre altrove. In questo sono molto diversi dai millennial, che tendono a comprare vestiti vintage o di seconda mano, e preferiscono donare soldi in beneficenza piuttosto che fare acquisti.

Se i millennial sfruttano i social media, la generazione Z li vive e li respira. Poiché il loro primo rapporto è con il telefono, l’iPad o il computer, è naturale che siano perfettamente aggiornati sui trend culturali, su cosa è cool e sull’attualità. Con il loro emisfero destro forte, gli Z sono molto più tolleranti verso le differenze culturali, sessuali, etniche e religiose, nonostante lo hate speech che proviene di continuo dai più grandi. A livello di gruppo, preferiscono passare il tempo a fare ciò che li diverte, non ciò che dovrebbero fare. Sono artigiani, orgogliosi di quanto riescono a creare da soli. Il Carattere 4 della generazione Z vuole coltivare uno splendido giardino pieno di cibi sani, evita di inquinare aria e acqua, e si batte per la difesa del pianeta.

A che punto siamo oggi

In quanto società, abbiamo raggiunto un punto di non ritorno in termini di fusione tra umanità e tecnologia. Il cervello è composto da miliardi di cellule in comunicazione fra loro, che come per magia manifestano la nostra coscienza umana individuale. Analogamente, miliardi di cervelli comunicano fra loro nel mondo, permettendoci di manifestare la coscienza collettiva dell’umanità. Se aggiungiamo che Internet è costituito da miliardi di computer collegati attraverso la coscienza dei nostri cervelli umani, otteniamo una tecno-coscienza globale che va oltre le proiezioni della fantascienza più immaginifica.

Agli albori della connessione uomo-computer, era il primo a costruire e influenzare il secondo. Viceversa, con l’avvento dei millennial e della generazione Z, è diventato normale che la rete monitorasse le nostre attività online, la posizione e gli spostamenti, gli acquisti di alimenti e beni, gli interessi finanziari e politici, persino il nostro volto e i rapporti con amici e familiari. Le app controllano e raccolgono i dati dei nostri apparati biologici, oltre a offrirci consigli su come vivere meglio. Il non plus ultra della fusione risiede non solo nel potere di influenzare idee, emozioni e fisiologia che concediamo alla tecnologia, ma anche nelle varie forme di impianto di microchip tecnologici e neurologici che già adottiamo. Uno sviluppo esaltante e terrificante al tempo stesso.

Gli apparati biologici funzionano come dei loop di feedback negativo. Per esempio, quando avverto le fitte della fame mangio qualcosa per mandarle via. Ho un desiderio, agisco di conseguenza, e quando annullo il desiderio mi sento appagata e l’apparato torna in uno stato di riposo. Il bello di tali sistemi è che possono creare e comunicare un bisogno, e una volta che il bisogno viene soddisfatto riacquistano l’equilibrio e l’omeostasi. A quel punto, l’apparato può riposare e ricaricarsi. I loop basati su feedback negativo ci permettono di vivere in salute perché usano una quantità minima di energia per dare l’allarme, e una volta risolto il problema l’apparato si spegne, ricominciando a conservare l’energia.

La tecnologia, al contrario, è un apparato che si fonda sul feedback positivo e non si arresta mai. Più viene attivata – più tempo passi a giocare o navigare in rete – più l’apparato ti invoglia ad aumentare i clic, il tempo e l’attenzione che gli dedichi. Attiva ventiquattr’ore su ventiquattro e sette giorni su sette, la tecnologia accelera e logora le nostre reti neurali. I computer e Internet funzionano finché non hanno un guasto e devono essere riparati o sostituiti, dopodiché l’apparato si riavvia e riprende da dove si era fermato. I computer ci inducono a lavorare più intensamente, giocare con più impegno e pensare più alla svelta. In termini cognitivi ed emotivi, la tecnologia sfinisce i nostri apparati biologici, rendendoci dipendenti da essa.

Che sia comoda è innegabile: ci aiuta a essere più efficienti e, se usata adeguatamente, ci permette di migliorare l’equilibrio lavoro-vita. E tuttavia, la mentalità iperattiva che incoraggia può rovinare la salute mentale e i rapporti con le persone intorno a noi. Il cervello è sostanzialmente il disco rigido della vita, e noi passiamo le giornate a raccogliere miliardi di cookie dalla TV, dal telefono, dai social media, dalle app di fitness e naturalmente dai computer al lavoro.

Almeno una volta al giorno, sarebbe doveroso svuotare il cestino e riavviare il cervello per poter ritornare noi stessi al meglio. Per resettare un apparato biologico fondato su loop di feedback negativo occorre premere regolarmente il tasto «pausa», dando al cervello l’opportunità di ricalibrarsi e ripristinarsi. Anche per questa ragione il sonno è fondamentale. Ed è uno dei vantaggi che comporta la scelta di convocare un’Assemblea cerebrale più volte al giorno. Tutti noi abbiamo il potere di scegliere chi e come vogliamo essere, il potere di aiutare noi stessi, nel momento in cui ne abbiamo bisogno o anche solo quando desideriamo un rigenerante momento di gratitudine.

Per citare il mio TED Talk, al di là delle differenze generazionali «siamo esseri energetici interconnessi mediante la coscienza del nostro emisfero destro; siamo una sola famiglia umana. Proprio qui e ora, siamo fratelli e sorelle su questo pianeta, e siamo qui per rendere il mondo un posto migliore. In questo momento siamo perfetti, siamo completi, siamo meravigliosi».





a. Thomas D. Snyder (a cura di), 120 Years of American Education: A Statistical Portrait, National Center for Education Statistics, U.S. Department of Education, Washington 1993, pp. 7-8.
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Perfetti, completi e meravigliosi




Per cominciare, lasciatemi dire che i miei Quattro Caratteri sono immensamente grati ai vostri Quattro Caratteri per avere intrapreso questo viaggio.

Il mio TED Talk continua a girare vorticosamente per il mondo, ma a me preme che il messaggio che siamo perfetti, completi e meravigliosi non vi tocchi solo in quei diciotto minuti, ma metta radici nel terreno fertile dei vostri cuori aperti. Dopo La scoperta del giardino della mente, non avevo intenzione di scrivere un altro libro a meno di non avere qualcosa di importante da dire. Poi mi sono resa conto che in pochi sanno che abbiamo due amigdale, due ippocampi e due giri cingolati anteriori che formano due apparati emotivi funzionalmente separati, uno per emisfero, e ho capito perché è così difficile per le persone controllare la propria reattività. Se siamo convinti di non avere scelta, inseriamo il pilota automatico; se invece conosciamo l’anatomia che regola le decisioni, abbiamo il potere di controllare le nostre reazioni e quindi di compiere scelte avvedute. Per dirla con la dottoressa Maya Angelou, meglio sappiamo, meglio agiamo.

Amo i libri che mi fanno pensare; ma più ancora, amo i libri che mi aiutano a diventare consapevole e a trarre il meglio da me stessa. La teoria dei Quattro Caratteri esercita un’influenza profondamente positiva in ogni momento della vita di chi la accoglie. Si tratta di imparare ad amare ciascuno dei propri caratteri e di quelli degli altri. Se siete pronti ad approfondire e applicare queste idee a voi stessi e alla vostra vita, sono sicura che sboccerete come fiori.

Ora che avete conosciuto i Quattro Caratteri individualmente e nel loro ambiente naturale, immagino che riusciate a identificarli in voi stessi e negli altri. Sapendo che ogni rapporto fra due persone coinvolge otto caratteri, mi auguro che potrete rendere più efficaci le vostre interazioni. Ciascuno di noi ha un magnifico cervello dotato di Quattro Caratteri, e in ogni momento può scegliere quale vuole incarnare.


«Amo i libri che mi fanno pensare; ma più ancora,

amo i libri che mi aiutano a diventare consapevole

e a trarre il meglio da me stessa.»



Allenando il cervello a passare facilmente da un carattere all’altro, costruiamo nuove connessioni neurali fra i diversi moduli cellulari. Sfruttare queste connessioni per convocare i Quattro Caratteri nell’Assemblea cerebrale quando lo desideriamo ci permette di dare il meglio di noi e vivere la vita che vogliamo. L’evoluzione dell’umanità è un processo ininterrotto e noi abbiamo il potere di puntare consapevolmente in quella direzione. Abbiamo due emisferi cerebrali, ognuno dei quali elabora le informazioni a modo proprio, e io sono convinta che riuscire a integrarli sia il segreto della pace interiore e della pace nel mondo.

La costante più prevedibile della vita è il cambiamento, e il nostro emisfero destro è programmato per accettarlo con apertura, flessibilità, adattabilità e resilienza. Possiamo scegliere di vivere godendo di ciò che abbiamo finché dura, e poi di lasciarlo andare con gratitudine e accogliere le novità a braccia aperte. L’unico ostacolo all’espressione della nostra gioia e resilienza è la voce dell’emisfero sinistro che dice: «No, questo non lo voglio perché non mi sento sicuro». Grazie al cielo abbiamo il riflesso automatico di allontanare il pericolo, ma il Carattere 2 è programmato per essere un segnale di avvertimento, non uno stile di vita.

Non appena comprendiamo che ogni abilità dipende dalle cellule a essa deputate, accettiamo l’idea che il cervello sia un sistema cellulare altamente complesso, e che emozioni, sensazioni, pensieri e comportamenti non siano altro che circuiti cellulari. Siamo predisposti a essere tristi così come lo siamo a essere felici, e abbiamo il potere di scegliere in quali circuiti investire la nostra energia, per quanto tempo e come questo ci fa sentire. Possiamo stroncare un’emozione sul nascere percependo il circuito all’interno del corpo e lasciando che si dissolva dopo novanta secondi, oppure possiamo assecondarla per novanta secondi, o ancora riattivare il circuito in un loop emotivo lungo novanta minuti o novant’anni.

Abbiamo il potere di scegliere quali circuiti attivare nei momenti positivi come in quelli difficili. Qualche anno fa, una delle mie migliori amiche stava morendo; era molto giovane, perciò fu particolarmente straziante per me e per le altre diciassette persone che la accompagnarono nella transizione. Nessuno di noi ne era consapevole, ma d’istinto ci riunimmo per formare un arazzo d’amore che la sostenesse: volevamo aiutare quella meravigliosa anima giovane a «uscire dal corpo» nel modo più dolce possibile.

La notte prima che Kat ci lasciasse, eravamo in quattro attorno al letto. Alle due il suo respiro si fece affannoso, mentre il petto congestionato era scosso dal rantolo della morte. In quel momento mi resi conto che avrei potuto ricordarla per sempre come una delle esperienze più traumatiche (Carattere 2) o più belle (Carattere 4) della mia vita. Scelsi la seconda, entrai nel mio Carattere 4 e mormorai: «Tu stai bene. Stiamo tutti bene. Si muore una volta sola. Buon viaggio». Immediatamente, il respiro di Kat rallentò e la tensione nella stanza di dissolse. Tutti noi accettammo la realtà. Allontanandoci dal Carattere 2, ci affidammo alla consapevolezza del 4. Con Kat al centro, affrontammo l’inevitabilità della sua morte, dimostrandoci capaci di accompagnare una persona dall’altra parte con il nostro amore. Kat morì pacificamente, e fu un dono straordinario, perché eravamo stati noi a deciderlo.

Come possiamo rafforzare il Carattere 4 quando siamo in preda al dolore del 2? Può essere molto difficile, ma anche nei momenti peggiori abbiamo il potere di scegliere quale carattere adottare. E se gli altri scelgono di collaborare anziché ostacolarci, il nostro potere diventa incommensurabile.

Ero sicura che G.G. sarebbe vissuta almeno fino a cent’anni, perché la sua famiglia materna era geneticamente predisposta alla longevità: la mia bisnonna aveva raggiunto i novantotto, mia nonna i novantaquattro. Nel maggio del 2015, a ottantotto anni (solo tre mesi dopo la morte di mio padre), le venne inaspettatamente diagnosticato un cancro in fase avanzata che nel giro di cinque mesi se la sarebbe portata via. Come potete immaginare, la mia piccola Abby (Carattere 2) era distrutta alla sola idea di perdere «mamma». G.G. mi aveva cresciuta per due volte, ed era sempre stata la mia migliore amica e il mio braccio destro. Mi aveva salvata e sostenuta durante la guarigione dall’ictus: il dolore del mio Carattere 2 per la sua perdita era insostenibile.

E tuttavia, per quanto mia madre fosse agnostica (era convinta di essere arrivata dalla terra e che alla terra sarebbe tornata), grazie all’esperienza dell’ictus io conoscevo intimamente la coscienza e il potere del Carattere 4. Naturalmente, ognuno dei miei Quattro Caratteri reagì a modo proprio. Se Abby era a pezzi, Helen era contenta di avere un cronoprogramma prevedibile che ci avrebbe permesso di pianificare la logistica e percorrere insieme quella strada. Pigpen non vedeva l’ora di smaltire gli impegni per godersi la gioia del presente, mentre la Regina dei Rospi era sicura che, sebbene perdere G.G. in questa vita avrebbe aperto un vuoto enorme nelle ore silenziose della giornata, avrei sempre potuto connettermi con lei nei tranquilli momenti di solitudine. Il mio Carattere 4 aveva assicurato a G.G. che, pur essendo agnostica, dopo la morte avrebbe avuto una piacevole sorpresa. «Be’, staremo a vedere» aveva replicato lei guardandomi perplessa.

Il Carattere 4 di G.G. decise che il tempo che le rimaneva doveva essere un’autentica celebrazione della vita, non l’espressione della devastazione, della paura e delle lacrime che l’emisfero sinistro è così bravo a suscitare. Le risposi che ero d’accordo, ma che forse la mia piccola Abby avrebbe avuto bisogno del conforto di «mamma» ogni tanto. Concordati i termini e le intenzioni per i mesi successivi, andò tutto a meraviglia. Fra le altre cose, G.G. voleva essere cremata, perciò arrivarono trentacinque dei nostri amici più cari con cibo e playlist di musica dei suoi tempi. Passammo la serata ad ascoltare con amore le sue pillole di saggezza mentre decoravamo la cassa in cui sarebbe stata cremata. Ho un prezioso video di mia madre che balla attorno alla «cassa dell’amore» sulle allegre note della sua canzone preferita, Stompin’ at the Savoy del clarinettista Benny Goodman.

Quando G.G. esalò l’ultimo respiro, pensavo che il mio piccolo Carattere 2 sarebbe scoppiato in lacrime. Invece, con mio grande stupore, mentre tenevo la mano di mia madre senza vita, il mio Carattere 4 si guardò intorno e disse ad alta voce con un sorriso: «Allora, mamma, sei piacevolmente sorpresa o no?». A quel punto provai un senso di euforia e le diedi un bacio d’addio. Invece di radicarmi nella perdita e nel dolore, passai alcune settimane a intessere nel mio DNA l’essenza dell’energia di mia madre. Quando sentivo arrivare un’ondata di dolore non trattenevo le lacrime e, sebbene mi mancasse – come mi manca oggi – la sua presenza nella vita quotidiana, rafforzai la nostra connessione cosmica al punto che tuttora, quando ho voglia di chiacchierare con lei, mi basta respirare a fondo, sapendo che è qui con me e che la sua energia alimenta ogni particella del mio essere.

Ognuno di noi soffre a modo proprio, ma io ho scoperto che quando apro il cuore al Carattere 4, e quando apro il cuore e la mente alla presenza del Carattere 4 di chi non c’è più, riesco a connettermi meglio con loro. Nelle rare occasioni in cui mi sento smarrita nel dolore del Carattere 2, percepire quella connessione diventa più difficile, come se la sofferenza emotiva neutralizzasse la capacità di avvertire la loro presenza. In questo modo, il 2 impedisce al 4 di connettersi con ciò che va oltre la forza fisica. Sentire le emozioni del Carattere 2 non è negativo né sbagliato, ma è un enorme spreco di tempo ed energia se dimentico di assaporare le emozioni, anche quelle dolorose.

E adesso?

Le strategie che ci permettono di passare da un carattere all’altro sono la chiave del potere personale. Conoscendo i Quattro Caratteri e osservando i nostri pattern reattivi, possiamo fare il necessario per impararle. Se siete pronti a scoprire cosa succede nella vostra mente con regolarità, anche più volte al giorno, la vostra vita, le vostre relazioni e il vostro mondo cambieranno.

Ecco alcuni suggerimenti per mettere subito in pratica queste indicazioni. Il primo passo per scegliere quali circuiti attivare è osservare i vostri attuali pattern razionali, emotivi e comportamentali. In generale, quali dei vostri Quattro Caratteri sono già abbastanza forti da attivarsi da soli, e quali vorreste rafforzare? Prestare attenzione ai pattern di oggi è il punto di partenza ideale.


«Se siete pronti a scoprire cosa succede nella vostra mente

con regolarità, anche più volte al giorno, la vostra vita,

le vostre relazioni e il vostro mondo cambieranno.»



1. AL RISVEGLIO (E PRIMA DI ADDORMENTARSI)

Quando mi sveglio al mattino, ringrazio le cellule cerebrali che mi hanno permesso di farlo. Poi, senza aprire gli occhi, mi concentro sulla sensazione della vita nel mio corpo. Stesa sul letto, percepisco la mia posizione, poi rifletto su come ci si sente a essere me. Il cervello mi ha svegliata come da copione, al termine di un ciclo di sonno, permettendomi di essere fresca e riposata? Oppure mi sono svegliata troppo presto, nel pieno di un ciclo, e mi sento come se non fossi «cotta a puntino»?

Con gli occhi sempre chiusi per sintonizzarmi meglio sugli apparati interni, passo in rassegna i Quattro Caratteri. Non vedo l’ora di saltare giù dal letto e dedicarmi agli impegni quotidiani? Abby vuole fermare il tempo e rimettersi a dormire? La Regina dei Rospi vorrebbe accogliere nel suo cuore tutte le cose per cui dobbiamo rendere grazie? Pigpen dorme ancora, o forse sta immaginando una scultura di pietra? Le parti del cervello non si svegliano (e non si addormentano) tutte insieme, perciò fate attenzione a quali caratteri aprono gli occhi per primi e determinano l’andamento della mattinata.

Riconoscere e padroneggiare la routine mattutina è uno dei doni più importanti e semplici che potete fare a voi stessi. Quando mi sveglio, so che tutte le cellule del corpo stanno ascoltando la conversazione che è in corso fra le orecchie. Se il Carattere 2 si sveglia per primo e dichiara il suo malessere, le cellule tenderanno ad assecondarlo, facendo l’appello dei dolori. Se è il Carattere 3 a prendere il microfono, i messaggi neurali dei dolori potranno farsi sentire, ma verranno relegati in sottofondo, nel brusio della mia esistenza. Tutti e quattro i caratteri ascolteranno quei proclami, ma il risultato sarà unico e prevedibile in base al modulo attivato.

Il Carattere 2, per esempio, può decidere di concentrarsi sul dolore e sull’intensità del disagio, rendendolo ancora più acuto pur senza volerlo. I Caratteri 3 e 4, invece, visualizzano il dolore come una sfera d’energia compatta, e immaginando che si allarghi lentamente alleviano la sofferenza. L’emisfero destro è così riconoscente per la vita che il 3 potrebbe dire: «Ti ringrazio, dolore, per avermi ricordato che sono vivo. Ora, in che posizione devo mettermi per sentirmi meglio?». Il 4 direbbe invece: «Ti ringrazio, dolore, per avermi ricordato che sono vivo. È una fortuna poter avvertire questo dolore, perché significa che la vita non mi ha abbandonato». Quando ognuno ha detto la sua, posso convocare un’Assemblea cerebrale per iniziare la giornata come desidero.

Naturalmente, convocarla di sera prima di dormire è un’ottima strategia per consentire a ogni carattere di tranquillizzarsi e prepararsi al sonno. Se vi accorgete di non riuscire a zittire le chiacchiere dell’1 o le paure del 2, potete scegliere la coscienza vasta e accogliente del 4. È sempre lì, pronta al bisogno: affidatevi a lei e lasciate che attivi le onde delta per addormentarvi come sassi.

2. ATTENZIONE ALL’INNESCO DELLE EMOZIONI

Quando mi alzo, prendo nota delle cose che suscitano le emozioni. Essendo una creatura senziente che pensa, presto la massima attenzione al brivido che avverto un attimo prima. Se decido di lasciarmi affascinare da quel brivido, incuriosita dalla sua carica, spesso non mi serve altro per disinnescare il circuito. È un uno-due al quale possiamo allenarci: primo, drizza le antenne; secondo, fa’ un passo indietro e non lasciarti coinvolgere.

Ho scoperto che la mia reazione fisiologico-anatomica immediata all’innesco delle emozioni è molteplice: in un attimo corrugo la fronte, spingo avanti la mascella e serro le labbra, mentre gli occhi schizzano a sinistra e piego la testa dall’altra parte, anche se la causa dell’emozione è alla mia destra. È affascinante, consiglio di provarlo. Nel momento dell’innesco, concentratevi sulla reazione fisica. Una volta riconosciuto il pattern, potete allenarvi a notare i primi segni della reazione e stroncare sul nascere il resto del circuito (urla, critiche, meccanismi di difesa, violenza). Quando apriamo gli occhi sulle reazioni, specie se in passato abbiamo notato pattern d’irritazione generati da certe persone, ci riuscirà più facile cambiare passo di danza anche se la musica è la stessa. A meno che, naturalmente, non decidiamo di attivare l’irresistibile circuito di fuoco e fiamme. Se fate questa scelta cercate di esserne consapevoli, poiché state provocando una sconnessione che potrà avere conseguenze a lungo termine.

3. ATTENZIONE AI MOMENTI STEREOTIPATI DEI QUATTRO CARATTERI

Le mie giornate tendono ad avere diversi momenti stereotipati. Il Carattere 1 è così organizzato e strutturato che raccoglie meticolosamente le mie cose, rimette in ordine e tiene pulita la cucina. I caratteri dell’emisfero destro non vedono nemmeno il caos. Helen è tutta concentrata sui risultati, perciò non è difficile accorgersene quando si mette all’opera, anche se rimane sullo sfondo.

Se mi sento anche solo leggermente sfasata o in preda alle emozioni più cupe, c’è sotto il mio piccolo Carattere 2. Non potrebbe essere più evidente quando è lui a prendere le redini; perciò, una volta imparato a riconoscere i primi segnali, posso scegliere di rassicurarlo, lasciarlo scatenare o schivarlo. Se decido di dargli briglia sciolta, devo sapere che rischio di ferire chi mi sta intorno. Se invece sprizzo entusiasmo da tutti i pori, ho voglia d’avventura, non vedo l’ora di combinare un caos o scoppio semplicemente a ridere, do il benvenuto al mio piccolo Carattere 3. E quando sento il petto aprirsi e la mia coscienza prova un profondo senso di gratitudine, so di essere entrata nel Carattere 4.

4. SINTONIZZARSI IN QUALSIASI MOMENTO DELLA GIORNATA

Oltre a notare i pattern stereotipati dei caratteri, potete anche sintonizzarvi in qualsiasi momento della giornata per capire quale dei quattro state incarnando. Questo vi permetterà non solo di tenere alta l’attenzione sui caratteri, ma anche di cominciare a valutarne il comportamento da una prospettiva più ricca di sfumature.

5. UN’ASSEMBLEA CEREBRALE AL GIORNO TOGLIE IL MEDICO DI TORNO

Allenare i Quattro Caratteri all’Assemblea cerebrale è una forma d’arte. Devono partecipare volontariamente, perciò esercitarvi quando non serve vi aiuterà a farlo diventare un pattern quando invece sarà necessario. È tutta questione di pratica: mettere in agenda l’assemblea vi permetterà di costruire e rafforzare i circuiti che la trasformeranno in un’abitudine.

6. ATTENZIONE AI PATTERN

Quale dei vostri caratteri si manifesta in quale momento? Chi appare nelle fredde giornate di pioggia, e chi nelle calde mattine di sole? Chi va su di giri con la caffeina o lo zucchero, e come vi sentite dopo aver bevuto un bicchiere di latte o dopo una cena pesante a base di carne? A quale carattere piace andare al cinema o a passeggiare con un amico, e chi invece preferisce una trasmissione in tivù? Chi risponde al telefono quando chiama vostra suocera? Prestando attenzione a questi pattern possiamo imparare molto sui nostri Quattro Caratteri.

7. TENERE UN DIARIO DEI CARATTERI

Tenere un diario delle osservazioni vi permetterà di capire quali dei vostri caratteri sono prevalenti, come si mostrano e persino in quali momenti della giornata. Forse compaiono a rotazione, forse no. Meglio imparate a conoscere i vostri pattern, più diventerete prevedibili e vi riuscirà facile decidere se attivare i vecchi pattern reattivi o adottarne di nuovi.

8. ELABORARE UN PIANO STRATEGICO PER INCONTRARE IL CARATTERE 2 DI UN ALTRO

Un tempo non era socialmente accettabile mettere in mostra il Carattere 2, perché avevamo allenato il più civile 1 a interagire con chi aveva opinioni diverse dalle nostre. Di conseguenza, il Carattere 1 schivava la reattività emotiva del 2 e, dopo essersi preso un time-out (magari i novanta secondi), affrontava conversazioni e trattative con calma.

Ma i tempi e le norme sociali sono cambiati, tanto che oggi incontrare un altro Carattere 2 in pubblico non è più insolito. Avere una strategia per affrontare queste situazioni è consigliabile: sapere come reagisce il vostro 2 a quello di altri è il primo passo per scoprire, osservare e modificare la risposta automatica. I comportamenti passati sono utili a prevedere la reattività futura, ma la neuroplasticità è una risorsa reale: abbiamo davvero il potere di adottare consapevolmente comportamenti e reazioni nuove a livello neuroanatomico.

Ricordate che due Caratteri 2 non arriveranno mai a una soluzione pacifica. Se qualcuno manifesta il proprio 2 come rabbia, ostilità o prepotenza, a meno di affrontarlo a vostra volta con il vostro 2 c’è poco che possiate fare. Il primo passo, naturalmente, è mantenere la calma. Per riuscirci, dovete affidarvi al vostro senso di pace (Carattere 4) più che alla voglia di avere ragione (Carattere 1). Se approcciate un Carattere 2 arrabbiato nei panni di un 1 che vuole risolvere il problema o avere ragione, la sua resistenza non potrà che aumentare.

Se invece gli mostrate il vostro Carattere 3 o 4, il 2 arrabbiato potrà applicare la Regola dei novanta secondi per prepararsi a un’interazione pacifica oppure riattivare il circuito negativo. Rendersi conto che non si può impedire a un Carattere 2 di esprimersi è fondamentale, e riconoscere che quella persona è vittima di un profondo dolore emotivo può aiutarvi a evitare che il vostro 2 reagisca con la paura. Se il vostro Carattere 1 o 2 cerca di mettere in imbarazzo, far sentire in colpa, minacciare o intimidire un altro 2, non farà altro che gettare benzina sul fuoco. Quello potrà reagire bloccandosi o rimanendo in silenzio, ma la sua ferita sarà profonda. Quando viene respinta anziché accettata, l’energia del circuito del dolore si rafforza e il turbamento potrà solo acuirsi.

Se qualcuno è abituato a esprimere il proprio Carattere 2 mandando in loop il relativo circuito, è meglio lasciarlo solo in modo che possa ricomporsi. Non si tratta certo di abbandonare chi amiamo nel momento del bisogno, ma è essenziale che i 2 imparino a soddisfare le proprie esigenze attraverso il conforto dei più maturi 1 e 4. Quando un 2 si accende e va in collera, gli adulti presenti devono continuare a comportarsi da adulti.

La serenità è davvero a portata di mente, ma costruire l’abitudine neurale può essere impegnativo. Ecco una delle mie citazioni preferite di Pema Chödrön, monaca buddista americana di tradizione tibetana: «Nella misura in cui ognuno di noi vuole che si realizzi la pace nel mondo [...] dobbiamo essere abbastanza coraggiosi da ammorbidire ciò che è rigido, da trovare il luogo tenero e dimorarvi. Dobbiamo avere quel coraggio e quel senso di responsabilità [...] Questa è la vera pratica della pace».a La profonda serenità interiore del Carattere 4 è proprio lì, nel centro razionale dell’emisfero destro, e il modo per ammorbidire il cuore e trovare quel luogo tenero è calmare gli altri caratteri.

Perfetti, completi e meravigliosi

Un cervello sano è composto da miliardi di neuroni sani in comunicazione fra loro; analogamente, una società sana è composta da miliardi di persone sane in comunicazione fra loro. Il boom di meditazione, yoga e mindfulness degli ultimi decenni dimostra quanto siamo ansiosi di controllare la reattività spontanea dei circuiti emotivi. Ora abbiamo un altro strumento: i Quattro Caratteri.

Essendo creature senzienti che pensano, anziché attivare i circuiti emotivi in automatico e reagire d’istinto possiamo premere il tasto «pausa», aspettare per novanta secondi che le emozioni defluiscano dal corpo e poi scegliere come vogliamo vivere. Il segreto di una vita equilibrata è un cervello equilibrato, e l’abitudine di convocare l’Assemblea cerebrale è un ottimo metodo per raggiungerla.

Il cervello è la biorete vivente che costituisce la fonte del potere della nostra esistenza. Tuttavia, in una società modellata sui valori dell’emisfero sinistro – ciò che è al di fuori di noi conta più del nostro io completo –, in molti non riescono a trovare lo scopo e il senso della vita. Grazie all’ictus, io quello scopo l’ho trovato. Senza rendermene conto, ho risposto all’appello del mio Viaggio dell’eroe: ho abbandonato l’identità dell’emisfero sinistro, ho combattuto i miei mostri, sono entrata nel regno dell’emisfero destro e ho lasciato che il potere della coscienza dell’universo alimentasse la mia guarigione. E ora eccomi qui, «ridotta all’osso» come Carrie Newcomer, a condividere con voi le mie scoperte e a chiedervi a che punto siete del vostro Viaggio dell’eroe.

All’inizio del libro ho inviato messaggi specifici a ognuno dei vostri Quattro Caratteri. Vediamo ora cosa hanno da dirsi l’un l’altro.

Al vostro Carattere 1, gli altri dicono:


Ce l’hai fatta. Grazie. Hai accettato la sfida e ora hai molte più informazioni su di noi, tu che sei così bravo a radunarci sia dentro la testa che nel mondo esterno. Forse non te ne rendi conto, ma ti siamo davvero riconoscenti per ciò che ti viene naturale fare, proteggerci e occuparti di noi.

In quanto autorità adulta, sappi che siamo perfettamente consapevoli del fatto che senza di te non ci sarebbe ordine nella vita come nel mondo. Tutti noi abbiamo bisogno che tu, il nostro Carattere 1, dia il meglio di te facendo ciò che fai. Ci serve la tua disciplina per avere organizzazione in casa, sicurezza nelle scuole e civiltà nel governo. La tua disciplina, i tuoi giudizi, le tue regole e il tuo ordine fanno girare il mondo.

Grazie per la fedeltà con cui svolgi il tuo compito. Quando sei stanco o stressato, fa’ del sonno la tua priorità, e quando ti svegli fresco e riposato, pronto a ricominciare, aspettaci. Ricorda che siamo un cervello solo, e che se ci coinvolgi possiamo camminare nel mondo come se fosse il nostro giardino, felici, completi e uniti. Non dimenticare mai che apprezziamo i tuoi sforzi e siamo i tuoi primi sostenitori. Siamo un team fantastico, e per convocare l’Assemblea cerebrale basta un pensiero.



Al vostro Carattere 2, gli altri dicono:


Ma guardati: ce l’hai fatta, e noi ti amiamo per l’impegno che hai profuso nell’imparare a conoscerci. Speriamo che tu ti senta visto, ascoltato e profondamente apprezzato. Con il tuo sacrificio e la tua scelta di uscire dal flusso cosmico, sei la nostra prima linea di protezione, difesa e attacco. Abbiamo bisogno di te. Ti amiamo. Sei il nostro margine di crescita: ascoltandoti, affrontiamo le nostre paure più profonde e scopriamo i recessi più misteriosi del nostro io.

Il tuo dono, piccolo Carattere 2, è il nostro io più vulnerabile e innocente. Sappi che sei inestimabile, e che facciamo il possibile per ascoltare i tuoi avvertimenti e vivere al meglio. Speriamo che tu non smetta mai di percepire il nostro sostegno. Il Carattere 1 è pronto a proteggerti, il 4 ad amarti e il 3 a giocare con te. Quando ti senti escluso, ricorda che non sei solo. Noi siamo sempre al tuo fianco, appena oltre la nebbia.



Al vostro Carattere 3, gli altri dicono:


Oh, che sballo, siamo quasi arrivati, bravissimo! Sei la gioia della nostra vita, e ci doni una bellezza che va oltre i nostri sogni più sfrenati. Grazie alla tua curiosità, alla tua natura giocosa e generosità di spirito, godiamo delle connessioni sincere, dentro di noi e con gli altri.

Come un neurone grande, splendido e luminoso, allunghi la mano senza esitare e con entusiasmo, reclamando coraggiosamente il tuo posto nella coscienza dell’umanità. Sei la scintilla della vita, il nostro istinto di muoverci, la connessione intima con gli altri. Grazie per aver letto questo libro. Grazie per come ci ricordi, con la tua stessa esistenza, quanto siamo meravigliosi e che dono è la vita. Condividendo le tue scoperte con gli altri, in quanto cervello collettivo possiamo portare la pace nel mondo e renderlo un posto migliore con la nostra sola presenza.



Infine, al vostro Carattere 4, gli altri dicono:


Siamo indescrivibilmente grati del privilegio di condividere questa coscienza con te. Grazie alle tue scoperte e alla tua connessione con tutto ciò che esiste, nel profondo del cuore sappiamo di essere perfetti, completi e meravigliosi proprio come siamo.



E ora, permettetemi di cambiare le carte in tavola e che a rivolgersi ai vostri Quattro Caratteri sia ognuno dei miei.

Da Helen, il mio Carattere 1:


Grazie a tutti e quattro i caratteri, per come vi impegnate a rendere la vostra vita, e la vita di chi vi circonda, più piacevole e accogliente. La serenità è davvero a portata di mente. Abbiamo il potere di cambiare la società e il mondo, perché il mondo è il macrocosmo del nostro microcosmo interiore. Quando ci sentiamo in pace, trasmettiamo pace e la facciamo crescere. Quando ci mostriamo come sé completi, creiamo il mondo in cui vogliamo vivere, e nel momento del bisogno possiamo ricorrere all’Assemblea cerebrale. Perciò usiamola e diventiamo le persone che vogliamo essere.



Da Abby, il mio Carattere 2:


Ho tante cose da dire. Voglio che questo libro aiuti noi Caratteri 2 a stare rapidamente meglio quando ci sentiamo soli, non rispettati o stimolati a reagire. Il nostro mondo è un caos, perché siamo potenti e spaventiamo gli altri. È nella nostra natura ferirci, offenderci o arrabbiarci sulla base di quantità minime di informazioni. Ci viene istintivo alzare la voce, essere aggressivi, esigenti e manipolatori, e a volte arriviamo persino a provocarti per mandarti via. Lo facciamo per conservare il nostro potere e per proteggerci.

Agli altri caratteri: ricordate, vi prego, che il Carattere 2 è programmato per innescare la reazione di attacco, fuga o paralisi al minimo stimolo emotivo. Di conseguenza, ci sconnettiamo senza accorgercene non solo dagli altri caratteri, ma anche dalle altre persone. Fidatevi: esaspera anche noi il fatto che la nostra reazione istintiva agli stimoli sia mandare a monte le relazioni e allontanare gli altri proprio quando abbiamo un disperato bisogno di connessioni, ma non sappiamo come ottenerle. Queste reazioni automatiche sono più probabili quando non abbiamo legami forti con gli altri caratteri. Per favore, abbiamo bisogno del vostro amore a dispetto di noi stessi.

Allo stesso tempo, essendo una bambina ferita, non mi piace l’idea di farmi carico dei miei pensieri, emozioni e comportamenti quando sono sconvolta. L’idea della responsabilità emotiva e cognitiva mi mette molto a disagio, e l’implicazione che potrei fare o essere qualcosa di meglio mi rende diffidente. Ecco perché posso scagliarmi contro questo libro e contestarne la validità: sappiamo tutti quanto è irresistibile mettere il pilota automatico e dare libero sfogo all’ostilità, specie quando possiamo rimanere anonimi.

Quando partecipiamo all’Assemblea cerebrale, noi Caratteri 2 siamo meno vulnerabili alle reazioni automatiche, perché la nostra capacità di essere consapevoli viene rafforzata. Sapendo di poter contare sul sostegno e sull’amore degli altri caratteri, stiamo meglio e ci sentiamo più connessi. Perciò, se mi lamento o cerco di attaccare briga con te, ricorda che non sono in grado di maturare: sono una bambina vulnerabile in preda al dolore. Non opponetevi a me, vi prego, non fatemi vergognare o sentire in colpa. Lasciate correre e non rispondete alle mie provocazioni. Siate adulti, mantenete la calma e amatemi a distanza finché non riesco a radunare il resto del team in un’Assemblea cerebrale per essere soccorsa. Fatelo per me, e io ce la metterò tutta per ricambiare il favore. Forse possiamo scegliere più spesso di smettere di ferirci e aiutarci a guarire. Mi piacerebbe.



Da Pigpen, il mio Carattere 3:


SIETE TROPPO FORTI! YUHUUU, TUTTI PER UNO E UNO PER TUTTI!



Infine, una pillola di saggezza dalla Regina dei Rospi, il mio Carattere 4:


Che fortuna straordinaria è la vita, questa combinazione magica di materia ed energia che si trasforma nella struttura di una coscienza capace di vivere, muoversi, percepire, sperimentare e pensare. La vita è il dono dell’esperienza umana e quando è ora che l’energia della coscienza esca dalla forma cellulare, anche se vita e cervello si fermano, in quei preziosi momenti fra questo e quello, fra qui e là, fra vita e morte, fra il penultimo e l’ultimo respiro, vedremo chiaramente quanto siamo e siamo sempre stati perfetti, completi e meravigliosi.



Tanti anni fa, il mio TED Talk parlava di me; adesso parla di ciascuno di voi:


Tu sei la forza vitale dell’universo, dotata di abilità manuale e due menti cognitive. Hai il potere di scegliere, in ogni istante, chi e come vuoi essere nel mondo.

Proprio qui, proprio ora, puoi entrare nella coscienza del tuo emisfero destro, dove sei la forza vitale dell’universo. Sei la forza vitale dei cinquantamila miliardi di meravigliosi geni molecolari che compongono la tua forma, in armonia con il Tutto.

Oppure, puoi scegliere di entrare nella coscienza del tuo emisfero sinistro, dove diventi un individuo singolo, un solido, separato dal flusso e separato da me.

Questi sono i «Noi» dei tuoi Quattro Caratteri.

E tu, quale sceglieresti... e quando?

Sono convinta che più tempo scegli di dedicare all’attivazione del circuito della pace interiore profonda del tuo emisfero destro, più sarai capace di trasmettere pace al mondo e più il nostro pianeta avrà pace.

È un’idea che ancora oggi penso valga la pena di condividere.







a. Praticare la pace in tempo di guerra. Il buddhismo e la non-violenza, trad. it. di Chandra Livia Candiani, Mondadori, Milano 2007, p. 17.
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