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			INTRODUZIONE

			Fin dall’ecografia rivelatrice della ventesima settimana, dall’affissione del fiocco fuori dalla porta di casa e dalle prime scarpine portate in dono, il colore rosa ha definito ciò che sarei stata e che tutti si sarebbero aspettati da me: una bambina.

			Una deliziosa bambolina che, come tutte le altre, portava ballerine nere lucide, i nastrini nei capelli, le gonne a ruota e le camicette con le trine, andava bene a scuola e diceva sempre di sì.

			La classica bambina che non urla, non crea problemi e non ha bisogno di farsi ripetere le cose dieci, cento, mille volte; ma è affidabile, coscienziosa e non si mette mai nei guai. Quella che nella letterina a Babbo Natale chiedeva le bambole My love, Cicciobello e Dolce Forno.

			Ecco cosa si aspettava la mia famiglia, le suore della scuola privata, la maestra e i professori delle medie e del liceo.

			Bollata. Da sempre. O meglio, ci hanno provato. E invece: sono Marzia, femmina all’anagrafe, maschiaccio per natura.

			Sono diventata così la bambina che volevo essere: quella dalla risposta pronta, che cammina da sola come capofila, quella che strappava i bottoni del Montgomery come atto di ribellione quando la trascinavano via dalla nonna, quella del chiodo uguale a Jovanotti e la maglietta con su scritto IL CAPO DELLA BANDA, delle cicatrici sulle gambe, del catrame nei capelli lunghi e quella che in prima elementare ha dato uno schiaffo a una bambina prepotente e bulla per una questione di principio.

			Non ero come si aspettavano. Punto.

			Qualcosa non era andato secondo i piani (degli altri).

			Per buona parte della mia esistenza mi hanno definito casinista, impulsiva, dispettosa, testarda, ribelle e iperattiva.

			Ancora una volta bollata.

			Mi sono sentita ripetere per anni che avrei dovuto prendere esempio dalle mie compagne, perché loro incarnavano il modo corretto di essere e di comportarsi, mentre io ero tutto il contrario. Si aspettavano che fossi brava, convenzionale e ordinata: un ritornello che suonava più o meno così e che per me era impossibile memorizzare.

			Non riuscivo a stare sul pezzo, a rimanere concentrata, a studiare con costanza, facevo una fatica immensa nel comprendere perché avrei dovuto comportarmi in quel modo. La cantilena era: «Si fa così, perché lo dico io» o ancora: «Tutti si aspettano che ti comporti così». Ma quel lo-dico-io-punto-e-basta non l’ho mai capito, non mi è mai bastato. Volevo andare oltre.

			Spesso mi trovavo a chiedere il motivo di certi ragionamenti, avevo bisogno di capire – ne ho sempre avuto bisogno –, eppure le brave bambine tendono a seguire le regole alla lettera, quasi fossero dogmi imposti dall’alto. Le brave bambine, infatti, non indagano.

			Ricordo ancora le suore delle scuole elementari, ciò che mi dicevano e come mi guardavano; la maestra era quasi infastidita dalla mia esuberanza e dal mio modo di essere.

			Mi ritorna in mente un Carnevale in cui tutte le mie compagne erano vestite da principesse, mentre io mi ero presentata mascherata da militare, con tanto di Dr. Martens e targhetta metallica al collo. Ricordo di aver insistito talmente tanto con mia madre da perdere la voce per avere quelle scarpe, era il 1988 e avevo nove anni. Dentro di me ero felicissima: avevo una tuta verde militare che portavo con fierezza, con tanto di stemmi e medaglie da pilota e basco nero, proprio come i soldati.

			Mi piacevo. Ero orgogliosa.

			Tra innumerevoli principesse con le gonne a ruota e il cerchio di plastica che impediva i movimenti – ma, in fin dei conti, perché avrebbero dovuto muoversi? –, quel cadetto impettito stonava. Non posso fare a meno di ripensare allo sguardo della maestra: aveva il viso quasi contrito mentre mi faceva notare che assomigliavo più a un maschio che a una femmina. Nonostante ancora non avessi chiaro cosa volesse dire, non posso dimenticare quell’espressione di disappunto stampata sul suo viso.

			La prima di una lunga serie.

			Non vi dirò che è stato facile, perché non lo è stato per niente e spesso ho dovuto fare i conti con la solitudine: sono stata la pecora nera della famiglia prima, della mia classe poi. Ma la mia determinazione, scaturita da quel moto di disagio proveniente dalla pancia – sì, proprio dalla pancia, come se si smuovesse qualcosa ogni volta che i miei ideali e le mie azioni non corrispondevano –, quel mal di pancia mi ha permesso di riconoscere, capire e continuare su quella strada poco battuta, eppure così chiara ai miei occhi. Per anni sono stata inconsapevole della mia forza: l’ho compresa molto dopo, solo quando sono diventata psicologa. Ho sempre voluto fare questo mestiere, anzi, dapprima la criminologa. Mi fu chiaro quando, all’età di undici anni, vidi per la prima volta il film Il silenzio degli innocenti e rimasi affascinata dalla scoperta di un lavoro attraverso cui fosse possibile cercare di capire gli altri, il loro modo di agire, di pensare. Così decisi che l’avrei fatto anch’io o, perlomeno, avrei voluto farlo; poi la vita mi ha portato verso una strada più giusta perché più mia. E allora sono diventata Marzia, psicoterapeuta.

			Si dice che chi sceglie di fare il mio mestiere ha qualche trauma da risolvere oppure vuole chiarire il proprio rapporto con la madre – che è spesso la causa del trauma. Io ho una mamma che soffre di disturbo bipolare in comorbilità – ossia la presenza contemporanea nello stesso soggetto di due o più malattie –, di un disturbo ossessivo compulsivo. Non ho mai voluto cambiare mia madre, peggio: non la accettavo. Allora non potevo saperlo, ma solo con il tempo avrei imparato ad accettare lei e, di conseguenza, me stessa.

			Infatti, se accetti l’altro, non hai bisogno di cambiarlo. Questo principio però risulta chiaro solo dopo, non quando sei una bambina né quando sei un’adolescente che si trova a lottare per conquistare ogni singola cosa. E io nella vita ho sempre combattuto: per definirmi, per non soccombere alle preoccupazioni costanti e al controllo eccessivo. A farmi compagnia c’era la rabbia tipica di chi ancora vuole fare a cazzotti con il mondo, una nota caratteriale che fa parte del mio temperamento da sempre. Se non mi riusciva qualcosa, infatti, mi arrabbiavo, non mollavo e spremevo le meningi fino a quando non mi riusciva o fino a quando non trovavo una soluzione. Una rabbia che mi accompagna da molti anni: nel tempo però dall’essere il mio punto debole, ho imparato a farne la mia forza; così si è trasformata in determinazione.

			Nonostante tutto, ho attraversato anni difficili, di conflitti e sofferenze, di dolore e riassestamento. Sono stati anni di crociate e battaglie contro i mulini a vento, dove il mio voler capire e approfondire iniziava a vacillare, perché la maggior parte delle volte non c’era nulla da capire o da cambiare, se non me stessa.

			È stato necessario farmi a pezzi per potermi ricostruire con una forma che mi piacesse. Non è stato semplice e tanto meno immediato, ma – posizionando con tanta determinazione mattoncino dopo mattoncino – sono riuscita a poggiare le fondamenta della mia indipendenza e quindi della mia sicurezza. Ho poi visto le pareti di questa casa appena abbozzata innalzarsi, durante il periodo dell’università, quando lavoravo e studiavo contemporaneamente, e finalmente sentivo che, se altri prima di me ce l’avevano fatta, allora potevo farcela anche io. E, in effetti, ce la facevo.

			Ho lottato tanto per tenere in piedi le quattro mura che ero riuscita a costruire da sola e per ottenere un “brava”.

			Eppure, anche quando quel brava è finalmente arrivato, ho sentito di non essere abbastanza e il motivo per cui mi sentivo così l’ho capito soltanto dopo aver concluso gli studi. Scegliere di impegnarsi in qualcosa solo per ricevere l’approvazione degli altri, o per dimostrare qualcosa a qualcuno, non ci renderà mai davvero soddisfatti. Anzi, ci trascina inevitabilmente dentro una spirale costante di dipendenza, stavolta nei confronti delle aspettative altrui. Tuttavia, per quanto queste siano inevitabili, non bisogna dimenticare che a volte possono portarci su sentieri che non desideriamo percorrere, soprattutto quando i giudizi provengono da persone vicine a noi che non vorremmo deludere, come un partner eccessivamente possessivo o una madre tossica. Il modo in cui ci sentiamo dipende dalla credibilità che diamo ai commenti esterni e dalla misura in cui siamo sensibili a questi. Il punto di svolta arriva quando capiamo che è il momento di cambiare le nostre convinzioni: cominciando a lavorare, per esempio, sull’errata credenza di essere egoisti o immeritevoli o, ancora, di poter deludere gli altri.

			Solo oggi, trovandomi qui a raccontare un determinato momento della mia vita che forse non è poi così lontano da tante altre storie, ho chiesto a mia madre: «Mamma, quando è stato il momento in cui hai accettato che non fossi la bambina che tanto sognavi?».

			La sua risposta è stata: «Mai».

			In quel momento ho visto tutto il suo vissuto, le sue aspettative proiettate su di me, il suo modo di pensare, di vivere e mi è dispiaciuto per lei. Ho visto mia madre nella sua interezza, nelle sue fragilità e anche nel tanto amore che mi ha dato, sebbene a suo modo.

			Quel mai, che in qualche modo racchiude tanti di noi, non lo vivo con tristezza, con rammarico o con rabbia: mi sento libera.

			Libera da condizionamenti esterni, libera perché da tempo mi sono accettata, ma non solo: ho finalmente acquisito la sicurezza necessaria per porre un tetto su quelle pareti che da tempo aspettavano una copertura.

			Oggi posso dire di aver portato a termine quell’opera così faticosa che è stata la casa della mia autostima, costruita da me e su misura per me. D’altronde, chi non sogna di passare la propria quotidianità in uno spazio creato e adibito esattamente per come se lo immagina, senza la mediazione di terzi? Poter progettare il proprio spazio, scegliere senza restrizioni di alcun tipo il mobilio e il design della casa che si andrà ad abitare: è questo che voglio permettere a chi si ritrova a leggere le mie parole.

			Riconoscere e irrobustire i propri punti deboli fino allo sviluppo della sicurezza in se stessi, infatti, vuole essere la mia missione non solo come psicoterapeuta, ma come donna che è riuscita a scendere a patti con le sue insicurezze e con i suoi demoni nonostante le numerose difficoltà. Perché, dopotutto, accettarsi e riconoscere i propri valori, per quanto nascosti, sono i primi due mattoncini da posare per costruire la nostra autostima.

			So che realizzare una casa sembra un’operazione per niente facile, ma non preoccupatevi: lo faremo insieme, per mezzo di questo libro che intende darvi i mattoni e il cemento necessari per costruire una salda autostima.

			I capitoli sono strutturati proprio pensando all’ossatura di una casa: si parte dalle fondamenta, per passare poi alle pareti e infine al tetto. Nella parte conclusiva di ogni paragrafo troverete degli esercizi, gli #allenamentedellabionda, ma non immaginatevi formule e algoritmi. Non sono altro che piccoli stratagemmi, riflessioni o domande sul modo in cui conducete la vita di tutti i giorni per ripensarlo. Semplici spunti che, mi auguro, vi faranno riflettere su quanto valete e su cosa è necessario fare per accrescere la vostra autostima. Ma non solo: in questi spazi avrete anche la possibilità di prendere nota dei vostri progressi e di autovalutarvi. È importante, infatti, tener presente che l’amor proprio necessita di un certo grado di pratica consapevole.

			Ora, se abbiamo tutti i cappelli di giornale a barchetta, possiamo cominciare.

			Buona lettura.

		

	



		
			
			Mi aspetto che tu FACCIA,

			mi aspetto che tu SIA,

			mi aspetto che ti vestirai in un certo modo,

			mi aspetto che ti comporterai come si deve.

			Ma quindi tu vivi in costante attesa che l’altro faccia, dica come tu ti aspetti?

			Perché tu cosa fai?

			Io mi aspetto di essere ME STESSA.

			Il resto sono punti di vista.

			(9 Muse 2019)
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			Vorrei iniziare raccontandovi e portandovi dentro il vero concetto di autostima. In inglese la chiamano self-confidence ed è forse il termine più efficace per riferirci al concetto stesso, ovvero l’amore per noi stessi. Sentimento che non può prescindere dalla reale consapevolezza di chi siamo e di come siamo fatti.

			Oggi si parla in continuazione di autostima e di come sia importante nella propria vita, ma siamo onesti: è un principio ormai sulla bocca di tutti, tanto che spesso rischia di diventare oggetto di confusione. Noi impareremo a definirla insieme, ma prima vorrei soffermarmi su ciò che invece è un dato certo e conclamato, ossia che la carenza di autostima è causa di molti malesseri.

			Ora chiudete gli occhi e accantonate, solo per un attimo, quanto avete letto finora. Sgombrate la mente e immaginate di possedere un terreno tutto vostro: è qui che dovrà sorgere la vostra casa della autostima. Una casa da costruire, passo dopo passo, partendo dalle fondamenta per poi arrivare al tetto. Certo, ogni casa è differente e unica – direte voi – ma ci sono degli elementi non solo essenziali ma comuni a tutte, se vogliamo che la nostra casa ci ripari dalla pioggia, dal gelo, dalla neve, dal vento, dal calore e che resista a eventuali crepe o cedimenti. Sto parlando, per esempio, delle fondamenta.

			Inoltre, una volta che avrete finito di costruirla, avrete bisogno di sapere come mantenerla, curarla, abbellirla e renderla più accogliente.

			Perciò, fatevi un favore: quando parlate di autostima, pensate a un qualcosa che può essere costruito giorno dopo giorno grazie alle vostre esperienze e ai vostri sentimenti; in breve, grazie alle sollecitazioni del mondo esterno. Il vostro obiettivo è scoprire cosa fare per tirarla su, per imparare a conoscerla e saper individuare cosa può minare la sua stabilità e, infine, così facendo imparerete a capire come mantenerla.

			Se non siete ancora convinti di questa nuova prospettiva, vi dirò un’ultima cosa che potrebbe stupirvi: l’autostima, proprio come le case – e più in generale il prezzo di un bene –, cresce proporzionalmente alle valutazioni positive che riceve dall’esterno.

			Io, che un po’ vi conosco, so già che state pensando a come riarredare il salotto, ma tenete giù le mani dai cataloghi d’arredo e dai tessuti per tende e divani, perché l’unica casa che sarete voi a costruire da zero è la vostra autostima. Perciò, anche se è più divertente sfogliare Cose di Casa o Domus, è arrivato il momento di fare un po’ di teoria.

			Vi siete mai domandati che rapporto avete con voi stessi?

			Per avere una buona autostima, bisogna essere dentro la propria vita e non osservarla dall’esterno, come se stessimo guardandoci da una vetrina. Sia chiaro, come afferma Nathaniel Branden nei Sei pilastri dell’Autostima, «[Essa] non sostituisce un tetto sulla testa o una pancia piena, ma aumenta le possibilità che l’individuo trovi il modo di soddisfare queste necessità»1. In pratica, per essere davvero noi stessi e non vivere più in funzione delle aspettative degli altri, è doveroso vivere nel rispetto dei nostri valori personali, nella consapevolezza, nella fiducia, nell’affermazione e nella responsabilità verso noi stessi.

			Avere una considerazione positiva di sé è la chiave che, nell’immaginario comune, apre qualsiasi porta; senza, invece, ci si muove a fatica nel mondo del lavoro, con se stessi e nelle relazioni.

			Ma partiamo dalle basi o, meglio, dalle fondamenta: cos’è l’autostima?

			Un concetto che non riguarda solo il semplice sentirsi bene con se stessi, ma è piuttosto la profonda convinzione di riuscire a raggiungere obiettivi concreti grazie alle proprie potenzialità. Il termine stima, infatti, viene dal latino aestimare, che a sua volta deriva del termine aes, “bronzo” – e, più in generale, “cose preziose” –, significato che rimanda al valore di un bene. Secondo questo ragionamento, stima vorrebbe dire “determinare il valore di qualcosa o di qualcuno”: ovviamente non si tratta solo del valore che diamo alle cose materiali o alle persone che ci circondano, ma prima di tutto a quello che diamo a noi stessi. Più in generale, il termine si riferisce al modo in cui ciascuno vede se stesso e, di conseguenza, al valore che si attribuisce.

			Tutti noi ci poniamo domande il cui motivo scatenante, così come la loro finalità, è fortemente collegato al desiderio di migliorare la nostra condizione o, più banalmente, al desiderio di stare meglio: come potrei essere più sicuro di me? Come posso prendermi cura di me? Come faccio a realizzarmi sul lavoro? Domande, queste, che – quando rimangono senza una vera risposta – disorientano, creano confusione. Tuttavia, ciò che le accomuna tutte, a ben guardare, è il desiderio di possedere un buon livello di autostima e la spinta a incrementarlo.

			L’autostima, insomma, è determinata dal grado di sovrapposizione o di scarto tra come ci vediamo e come vorremmo vederci. Immaginate che dentro di noi convivano tre diverse parti del nostro “Sé”2: sé reale, sé ideale e sé sociale. Il primo è definito dai tratti che descrivono ciò che pensiamo di essere, il secondo da ciò che vorremmo essere – sogni, desideri, speranze – e il terzo da ciò che pensiamo di dover essere – in relazione al senso morale, di responsabilità nei confronti di figure significative o della società. Gli ultimi due sono come delle guide, dei canoni personali a cui tendiamo a conformarci.

			La più piccola differenza tra queste rappresentazioni del Sé, ovvero tra ciò che siamo e ciò che vorremmo essere, in gergo viene chiamata “discrepanza”. La discrepanza coinvolge emotivamente il soggetto, tanto da indurlo a mettere in atto, nel migliore dei casi, delle strategie per ridurla il più possibile.

			Non sempre però tutto è così facile come potrebbe sembrare: in questi anni ho parlato con tantissime donne e uomini che vivono o hanno vissuto questa discrepanza sulla loro pelle. Sicuramente esistono alcuni fattori che possono determinare il sé sociale: prendiamo, per esempio, la nostra identità, l’appartenenza a un gruppo, a un genere, la formazione relativa a una specializzazione accademica e così via; oppure i successi e gli insuccessi a livello personale; ma più in generale, tutte le esperienze quotidiane sono fondamentali nella costruzione del sé ideale. Ogni singolo successo si traduce, infatti, in una sensazione di maggiore fiducia in noi stessi, dal momento che, dopo aver ottenuto un risultato positivo, ci sentiamo più competenti. Infine, anche le opinioni altrui hanno il loro peso specifico: il fatto che gli altri abbiano una buona opinione di noi ci aiuta a vederci attraverso una prospettiva nuova e positiva.

			Penso alla storia di Roberta, alle prime sedute in cui l’ho conosciuta, una paziente di trentadue anni che si definiva timida e riservata, «Ma non vorrei essere così» mi diceva. «Vorrei essere socievole. Ho passato tutta la vita a cercare di essere diversa, perché in fondo i socievoli sono quelli sicuri, sono quelli che si realizzano». Nonostante abbia passato la trentina e lavori nell’ambito del digital marketing, Roberta è una ragazza totalmente insicura, a dimostrazione del fatto che è difficile uscire da una situazione che ha tutta l’aria di un’impasse, senza la volontà di intraprendere un percorso ben preciso. Il suo non è un problema che si risolve crescendo, non a caso si è rivolta a me, in quanto specialista, perché da anni lamenta delle difficoltà a livello relazionale: aveva avuto dei rapporti che avevano minato ancora di più la sua poca sicurezza, portandola a chiudersi ulteriormente per non soffrire. Roberta viveva con un continuo conflitto interiore tra ciò che doveva essere e quello che era realmente.

			La discrepanza ha come effetto collaterale il rischio che le persone perdano di vista se stesse e, di conseguenza, a risentirne è anche il rapporto con gli altri, finché la causa dell’insoddisfazione non viene attivamente risolta. Roberta mi ha confessato che per anni in famiglia le hanno dato della pigra, poco vogliosa, lenta, sottolineando che avrebbe dovuto essere più attiva, più veloce e più intraprendente. Questo l’ha condotta verso una lotta con quello che gli altri si aspettavano da lei e con una lunga serie di condizionali, piuttosto che investire su quello che è davvero. Il tutto contornato da agitazione, inettitudine e senso di non essere mai abbastanza o, meglio, di non essere. Il suo livello di self-confidence è stato oggetto di indagine fin dall’inizio del suo percorso con me, perché è fondamentale capire ciò di cui abbiamo bisogno e come concedercelo indipendentemente da tutto quello che ci succede intorno.

			Penso poi ad Angelo – è bene rendersi conto che l’autostima non è un problema legato alla sola sfera femminile –, che a trentacinque anni raccontava di non voler risultare introverso agli occhi degli altri perché questa sua caratteristica l’aveva sempre portato all’autoesclusione. Angelo mi diceva: «Penso di essere poco interessante, non ho argomenti di conversazione che possono attirare l’attenzione. Invece gli estroversi sono più avvantaggiati», questo era il suo credo, basato su ciò che gli avevano detto i compagni di classe: sin dai tempi della scuola, ha sempre pensato che gli estroversi fossero dei vincenti. Angelo è arrivato in terapia dopo la fine di una relazione – quella che lui stesso definisce “definitiva” – in cui aveva investito corpo, anima e cervello, tanto che il primo giorno mi ha detto: «Ho fatto di tutto per lei, ma non ha funzionato». Angelo era stato lasciato e anziché concentrarsi su quanto la fine di un amore fosse dolorosa, si puniva convincendosi che lei l’avesse lasciato per la sua troppa introversione, per il suo modo di essere su cui riesce a soprassedere solo quando si esibisce nei locali con il suo basso tra le mani.

			Dal canto mio, ho conosciuto tanti estroversi che non avevano nulla di interessante da raccontare, così come tanti introversi che avevano tanto da dire, ma a cui mancava solo la spinta per farlo.

			Silvia, trent’anni, è architetta e il suo principale problema è non essere in grado di riconoscere le reali capacità e risorse di cui è dotata. Ciò deriva da un ambiente familiare piuttosto protettivo e soffocante, che da sempre l’ha educata a non accontentarsi di altro se non del massimo, pena la rovina del buon nome della sua famiglia. In questo senso, Silvia non ha potuto scegliere neanche l’università a lei più congeniale, dal momento che si è sentita costretta a iscriversi alla facoltà di architettura. Nonostante la sua più grande passione fosse la scrittura, i genitori avrebbero preferito che affiancasse nel futuro prossimo il padre nello studio di famiglia, per poi prenderne il posto quando i tempi sarebbero stati maturi – un brutto colpo per lei che a scuola non aveva mai avuto un buon rapporto con i numeri. Ciò ha portato Silvia a sviluppare una forte mancanza di fiducia nei confronti delle sue scelte e delle sue preferenze, essendo fortemente condizionata dalle opinioni altrui da sempre. Silvia, in trent’anni di vita, non ha mai preso una decisione seguendo solo le sue sensazioni e, di conseguenza, non si è mai fatta carico di responsabilità: questo ha avuto inevitabilmente delle ripercussioni importanti sulla sua autostima e sulla percezione di sé come individuo attivo.

			Come Silvia, anche Giorgia – trentaquattro anni e consulente del lavoro – non conosce il valore delle sue capacità e, anzi, non si conosce proprio. Più volte in seduta è stato necessario approfondire semplici domande che dovrebbero essere il timone nella vita di ognuno di noi, quali «Chi è Giorgia?» o «Cosa vuoi diventare?». Il suo sguardo perso, infatti, non era sufficiente a darmi una risposta. Anche in questo caso, il problema della giovane paziente deriva dall’incapacità di guardarsi con i propri occhi, perché da sempre si è fatta bastare quelli degli altri e le loro congetture. Chi ha svolto con attenzione i compiti delle vacanze della quarta liceo si ricorderà di Vitangelo Moscarda, il protagonista di Uno, nessuno, centomila: la sua vita viene completamente stravolta quando la moglie gli fa notare che ha il naso leggermente storto, cosa che lui non aveva mai osservato, iniziando una riflessione interminabile su quanto l’opinione degli altri su di noi sia divergente dalla nostra. Ecco, forse l’obiettivo dello scrittore siciliano non era proprio fare un saggio sull’autostima, ma se torniamo alla storia di Giorgia ci rendiamo conto che il meccanismo di cui è inconsapevolmente preda è lo stesso che Pirandello descrive nel suo romanzo: se diamo ascolto a ciò che gli altri vedono in noi, perdiamo completamente la fiducia nell’immagine che ogni mattina il nostro specchio ritrae. Di conseguenza, Giorgia si fa schiacciare dalle opinioni degli altri, permettendo alle persone che le stanno intorno e soprattutto ai suoi colleghi di non aver alcun rispetto di lei e del suo lavoro, manipolandola e giocando pericolosamente con la sua insicurezza.

			Per farla breve, come ci insegnano Pirandello, ma anche Roberta, Angelo, Silvia e Giorgia, la nostra autostima viene costantemente alimentata da diversi punti di vista. Scopriremo più avanti come il parere degli altri sia indispensabile per maturare la nostra autoconsapevolezza e comprendere il nostro valore. Ciò che fa la differenza è la facoltà di riconoscere quali di questi pareri siano da ritenersi costruttivi per la nostra identità e quali invece è meglio lasciare da parte. Tuttavia vorrei fosse chiaro che il nostro modo di vederci, di valutarci, di sentirci sono le premesse – e quindi le fondamenta – su cui poggia una sana autostima.

			 

			1 – Nathaniel Branden, I sei pilastri dell’autostima, Corbaccio, Milano 2004, p. 59.

			2 – Il concetto di Sé è oggetto di numerosi studi nel campo delle scienze sociali. Il sé è ciò che un individuo pensa di se stesso, l’immagine che ha di sé nei vari contesti sociali in cui è immerso, è espressione di specifici punti di vista e prospettive, legato allo sviluppo cognitivo del soggetto e alle differenti esperienze che egli affronta nel corso della sua vita e in relazione con gli altri. Come spiega anche Susan Harter in The Construction of the Self. A Developmental Perspective, Guilford Press, New York 1999, p. 40.

		

	



		
			1 
L’ORIGINE DELL’AUTOSTIMA

			La costruzione dell’autostima è un processo che lascia il segno e talvolta ferite profonde difficili da guarire: i bambini con bassa autostima, infatti, sono quelli che hanno vissuto sulla loro pelle un evento a suo modo traumatico, che ha come conseguenza inevitabile il fatto che inizino a considerarsi individui non degni d’amore.

			Chi non riceve amore incondizionato da bambino, per esempio, cresce con la convinzione che i suoi bisogni fisici ed emotivi non siano poi così importanti, perché in fondo a nessuno importa del suo stato d’animo. Questo può portare il bambino a credere che forse, in lui, c’è davvero qualcosa di sbagliato.

			L’autostima è un concetto che si costruisce fin dai primi momenti di vita, mediante i feedback che le persone più vicine – genitori, fratelli, nonni, parenti frequentati abitualmente – danno al nuovo arrivato. Questo significa che l’idea che il bambino ha di se stesso viene plasmata dalle informazioni ricevute dall’esterno: quando i genitori, per esempio, lo supportano e lo sostengono nelle sue scelte, gli permettono di costruire un’immagine positiva di sé. Ciò avviene nel momento in cui mamma e papà manifestano affetto facendolo sentire quindi degno d’amore e vietano determinati comportamenti contrassegnandoli come sbagliati, ma senza dare giudizi di valore sul bambino stesso, ovvero: «Hai sbagliato quella cosa» che è molto diverso da: «Sei cattivo».

			Come ci ha spiegato la famosa antropologa culturale Margaret Mead, la famiglia è il primo gruppo sociale in cui l’insieme delle interazioni determina una buona parte di ciò che siamo. I nostri genitori sono coloro che hanno il dovere e l’obbligo di riempire il nostro “serbatoio” per percorrere il viaggio della vita. Tuttavia, non sempre abbiamo questo carburante. Ci sono tre aspetti principali da considerare nella formazione dell’autostima: l’aspetto fisico, il comportamento e il rendimento scolastico o sportivo. Queste tre dimensioni sono quelle su cui un bambino o un adolescente si forma e il modo in cui i genitori le gestiscono possono incoraggiare a crescere nella sicurezza e nella fiducia o, al contrario, far emergere impotenza, inadeguatezza e paura. Padri o madri che fanno apprezzamenti sul fisico dei propri figli, su eventuali chili di troppo anche in età dove non sarebbe contemplata neppure una restrizione alimentare, oppure che ricorrono costantemente a paragoni, affermazioni assolutiste o, ancora, che non riconoscono i successi o li sminuiscono, conducono alla distruzione dell’autostima dell’individuo. L’opinione di sé che il bambino sta costruendo viene così avvelenata dal cancro del paragone e della continua ricerca di plauso.

			Purtroppo, questo accade perché sono gli stessi genitori a essere poco connessi con se stessi e con i loro bisogni emotivi: magari hanno faticato ad amarsi o, a loro volta, non hanno ricevuto gli strumenti necessari per il soddisfacimento di alcuni bisogni essenziali, penso all’amore da parte dei genitori, al sentirsi sicuri, importanti o approvati. Ecco perché questi ultimi dovrebbero creare terreno fertile per la crescita dell’autostima del proprio figlio ed è possibile farlo soltanto monitorando il linguaggio e gli stili di comunicazione in famiglia.

			Se infatti il bambino cresce in un contesto freddo, punitivo, in cui i genitori non riescono a rassicurarlo relativamente alle sue paure, o dove l’affetto non viene espresso in modo chiaro, se ha vissuto esperienze che sono state metabolizzate in maniera distorta – come una gelosia verso i fratelli – o ha genitori poco presenti, il bambino potrebbe iniziare a pensare di essere sbagliato e, in un certo senso, di meritarselo.

			Non è un caso che chi presenta una bassa autostima ha avuto molto probabilmente esperienze infantili traumatiche. Tra tutte, le più frequenti sono: la separazione prolungata dalle figure dei genitori, l’abbandono, l’abuso emotivo, fisico o sessuale che porta il minore a pensare di aver fatto qualcosa di sbagliato e quindi di meritarsi ciò che accade. In genere, questi traumi si traducono spesso in senso di colpa: se i genitori si pongono in un atteggiamento di distanza affettiva, per il bambino ciò è dovuto necessariamente a qualcosa che lui ha fatto. Ricordiamo, inoltre, che buona parte dell’infanzia è caratterizzata da un tipo di pensiero definito “egocentrico”: infatti, il bambino coinvolge se stesso in tutti gli accadimenti che lo circondano, spiegando fenomeni di varia natura con l’intervento della sua volontà. Nei primi tre anni di vita, per esempio, quando i bimbi si trovano a giocare da soli, usano un tipo di linguaggio considerato privato, ovvero un monologo a voce alta che non intende dare alcun tipo di informazione comunicativa a chi si trova intorno a loro, ma che semplicemente usano per descrivere ciò che stanno facendo a prescindere dal fatto che qualcuno li stia ascoltando o si stia interessando a loro. Questo perché reputano le loro azioni giuste e sufficienti. È bene tenere presente, infatti, che il bambino utilizza le informazioni in suo possesso, per quanto frammentarie e incomplete, conferendo loro un significato assoluto e che ciò può giocare a suo svantaggio quando si tratta di interiorizzare alcune esperienze.

			Tutte queste problematiche comportano – oltre allo strascico emotivo e, nel peggiore dei casi, fisico – l’impossibilità del bambino di sviluppare un sano livello di autostima, con conseguenze che vanno da problemi di introversione a difficoltà relazionali, fino a sfociare in comportamenti violenti.

			La bassa autostima, però, può anche essere causata da un atteggiamento troppo oppressivo o iperprotettivo da parte dei genitori, che tendono a limitare la libertà e la creatività del bambino, il quale, per compiacere la propria mamma e il proprio papà, finisce per chiudersi in se stesso. Va da sé che questo atteggiamento lo porterà a evitare tutte quelle situazioni inattese o nuove esperienze che avrebbero invece il potere di accrescere la sua conoscenza del mondo e, ovviamente, la sua autostima. Per esempio, se i genitori vietano al bambino di allontanarsi dall’ombrellone e di andare a giocare sul bagnasciuga perché spaventati dalle onde, questo rimarrà inevitabilmente tagliato fuori dalle attività collettive dei suoi compagni e interiorizzerà l’informazione che le onde sono pericolose, ancora prima di averne fatta esperienza.

			Non ho certo la presunzione di voler fare un trattato di pedagogia, ma non è un mistero che i genitori dovrebbero da una parte educare, guidare e proteggere i loro figli durante l’infanzia e l’adolescenza, così come, dall’altra, dovrebbero lasciare loro spazio per sviluppare creatività, indipendenza, intraprendenza e una sana fiducia in se stessi.

			Un ambiente in cui predominano le critiche è deleterio, tanto quanto una famiglia in cui il bambino è continuamente caricato di aspettative: se nel primo caso il bambino non può far altro che convincersi di essere inadeguato e dubitare delle proprie capacità, nel secondo si rende conto di non riuscire a rendere felici i propri genitori e soddisfare quindi le loro aspettative, pertanto cresce con l’ossessione di averli delusi.

			Un altro eventuale insuccesso nelle relazioni interpersonali lo notiamo quando l’adolescente inizia a esplorare i contesti in cui vive, confrontandosi con i coetanei ed entrando a far parte dei primi gruppi di amici. Il modo in cui verrà accolto avrà un enorme impatto sullo sviluppo della sua autoconsapevolezza e della sua autostima. Alcuni ragazzini, soprattutto quelli dal carattere più timido, faticano molto a integrarsi; inoltre la frequentazione con i compagni più estroversi e decisi li induce a sviluppare un certo senso di inferiorità, con il rischio che rifuggano le situazioni sociali per non doversi sentire a disagio. Un altro problema durante l’adolescenza è il verificarsi di possibili episodi di bullismo che potrebbero inficiare sull’autostima del soggetto.

			Infatti, pare che il valore che attribuiamo a noi stessi possa in qualche modo avere un suo peso nei fenomeni di bullismo. La maggior parte degli esperti si trova concorde nel ritenere che i bambini vittime di bullismo sono coloro che più soffrono di scarsa autostima e cioè che hanno un’opinione negativa di sé e delle proprie competenze. Difatti, non è una novità – purtroppo – che i bambini maltrattati dai compagni “forti” mettano in dubbio il proprio valore, precipitando in stati di ansia e frustrazione a causa dei bulli che ostentano forza e superiorità ma, in realtà, nella loro intima coscienza, sanno di non essere né forti né superiori. Capita infatti molto spesso che i bambini tiranneggiati dai compagni mettano in dubbio il proprio valore, così facendo però finiscono per diventare una preda ancor più facile per i bulli dal momento che non sanno come affrontarli.

			Infine, è importante non trascurare il ruolo dei media durante le fasi più delicate dello sviluppo dell’individuo. Questi propongono modelli di bellezza, stile di vita e successo che si discostano enormemente dalla realtà delle cose. Uomini e donne con un corpo perfetto, gente che ostenta la propria ricchezza e il proprio successo sui social media, influencer che pubblicano di continuo su Instagram foto di esperienze mozzafiato e viaggi fantastici. Di fronte a immagini come queste, è facile per i ragazzini sentirsi brutti, sfigati o inadatti, ed ecco che la loro autostima ne risente: iniziano a insorgere complessi di inferiorità che a volte sfociano in depressione, disordini alimentari o atti autolesionisti.

			Venendo all’età adulta, vediamo altre situazioni che possono rivelarsi potenzialmente dannose per la nostra autostima, per esempio i problemi di coppia. È innegabile, infatti, che lo scarso successo nelle relazioni amorose sia una delle più importanti cause della mancanza di autostima. Per capirci meglio, guardiamo il concetto da un’altra prospettiva: in generale chi non ha alcun problema a soddisfare i propri bisogni affettivi e sessuali, sente di poter camminare in questo mondo a testa alta, fiero, consapevole del proprio valore; chi invece, per un motivo o per l’altro, non riesce a soddisfare le proprie aspettative in termini di relazioni romantiche sviluppa un senso di inettitudine e mette in discussione il proprio valore personale, finendo per dare fondo alle riserve di autostima. Per restare nell’ambito amoroso, anche subire un tradimento, oppure essere lasciati dal proprio partner, può diventare causa di una forte sofferenza emotiva e sfociare in un momentaneo crollo dell’autostima.

			Il nostro Angelo, per esempio, è stato tradito dopo sette anni di relazione. Un vero e proprio fulmine a ciel sereno: dove lui immaginava di costruire una famiglia e, più in generale, un futuro insieme, lei non era convinta e vedeva, in quel momento della sua vita, il lavoro come priorità, avvalorando la tesi della scarsa compatibilità soffermandosi sui difetti di Angelo, come l’essere poco intraprendente e poco attento ai suoi bisogni. «Per molto tempo ho pensato che non fossi all’altezza, eppure a lei andavo bene così; poi, a un certo punto, le cose sono cambiate. Ero più geloso, mi sentivo insoddisfatto e ho visto le crepe del nostro rapporto moltiplicarsi, crepe su cui rimuginavo la maggior parte del tempo insieme, rovinandone quindi la qualità. Ho pensato che fossero solo le mie insicurezze che, dopo tanto star bene, erano tornate a galla». Ma una domenica mattina arrivarono, una dopo l’altra, la scoperta e la fine. Per mesi abbiamo lavorato sull’accettazione del dolore, sulle sue insicurezze – questa volta davvero riemerse e con più insistenza di prima – e sul costruire il suo valore, perché è proprio il modo in cui ci parliamo che spesso ci conduce verso l’autosabotaggio, nelle relazioni così come nella vita. Se pensiamo di non essere all’altezza o degni di essere amati, si viene a creare un circolo vizioso che si alimenta da solo, come ci insegna Angelo: più bassa è l’autostima, più grandi saranno i problemi a relazionarsi con il partner o con la persona che ci auguriamo diventi tale. Più scarso è l’amor proprio, più difficile sarà trovare una persona in grado di amarci. Più forte sarà la gelosia e il bisogno nei confronti del partner, più alto sarà il rischio di essere traditi o di soffrire a causa della relazione.

			Un altro fattore determinante è la frustrazione in campo professionale, che può provenire dalla consapevolezza che la nostra occupazione non è esattamente quella che avevamo sognato, che trascorriamo le nostre giornate in un ambiente tossico in cui magari è difficile concentrarsi e, di conseguenza, rendere come vorremmo; queste e altre situazioni, come la disoccupazione, possono essere un altro grande motivo alla base della scarsa autostima.

			Non solo amore e lavoro condizionano la nostra autostima, ma persino quella che nella nostra quotidianità chiamiamo “vita monotona” e che all’atto pratico si traduce con la mancanza di esperienze. Quest’ultime, infatti, sono determinanti per lo sviluppo della nostra intraprendenza: basti pensare che, durante il corso della vita, tutti noi siamo chiamati ad affrontare diverse sfide, trovandoci così in un’innumerevole serie di situazioni nuove e inaspettate, ed è proprio in momenti come questi che impariamo a sviluppare e a contare sulle nostre potenzialità. A volte vinciamo, a volte perdiamo. A volte abbiamo successo, mentre altre volte facciamo una brutta figura. In ogni caso, a mano a mano che collezioniamo esperienze di vita, la nostra autostima sale e iniziamo a sentirci a nostro agio in sempre più situazioni. Quando invece ci chiudiamo in noi stessi, evitando di affrontare le sfide della vita, lo sviluppo della nostra autostima si blocca e la nostra zona di comfort diventa sempre più stretta, rigida e inflessibile.

			Ma se tutto questo è vero – e vi assicuro che lo è – posso dirvi anche che lo è solo in parte, com’è stato analizzato da Nathaniel Branden nella sua opera del 1969, The Psychology of Self-Esteem. Secondo Branden l’immagine che abbiamo di noi stessi non rimane immutata nel tempo. E per fortuna, aggiungo io. Per gli studi dell’epoca siamo di fronte a una svolta, viene presentata un’idea tutta nuova dell’autostima che illustra come la persona si evolve e passa attraverso stadi progressivi d’individuazione determinati dall’idea di libera volontà che ciascuno di noi possiede. Questo dimostra che, a un certo punto, dipende anche da noi: siamo effettivamente responsabili delle nostre azioni, delle nostre scelte e del conseguimento dei nostri obiettivi.

			
			In tutto il mondo non esiste NESSUNO che sia come me.

			Io sono io e ciò che sono è UNICO. Io sono responsabile per me stessa, dispongo di tutto ciò che mi serve per VIVERE PIENAMENTE qui e ora.

			Posso scegliere di mostrare il MEGLIO DI ME, posso scegliere di amare, di essere preparata, di trovare un senso nella mia vita e un ordine nell’universo, posso scegliere di migliorarmi, di crescere e di vivere in armonia come me stessa, con gli altri e con Dio.

			Sono degna di essere accettata e amata così come sono, qui e ora. IO MI AMO e mi accetto, io decido di vivere pienamente a partire da oggi.1

			

			 

			1 – Virginia Satir, Psicodinamica e psicoterapia del nucleo familiare, Armando, Roma 1973, p. 150.

		

	



		
			
			#ALLENAMENTEDELLABIONDA1

			Partiamo da te: in ogni grande viaggio che si rispetti, c’è bisogno di conoscere l’itinerario e il punto d’arrivo prima di mettersi lo zaino in spalla. Per questo motivo il percorso lungo il quale imparerai l’esercizio dell’amor proprio si compone di tredici tappe, ognuna di queste è fondamentale per imparare a conoscerti e a visualizzare i tuoi obiettivi. Ecco quindi il primo degli #allenamentedellabionda che ti accompagneranno lungo il tragitto, esercizi utili per mettere in pratica le conoscenze apprese nei paragrafi appena letti e per cominciare a sviluppare un po’ di sana autoconsapevolezza.

			In questo caso, poniti alcune domande essenziali per conoscerti e fermarti un attimo ad ascoltarti: saranno esercizi utili per iniziare a fare caso a ciò che provi.


			
					COME FUNZIONO?

					COSA MI RENDE FELICE?

					COSA MI RENDE TRISTE?

					DI COSA HA BISOGNO IL MIO CORPO PER STARE IN SALUTE?

					COSA MI GENERA STRESS?

					QUALI SONO LE MIE EMOZIONI RICORRENTI?

					QUALI SONO I PENSIERI RICORRENTI?

					COM’È LA MIA POSTURA NELLA MENTE? E NEL CORPO?

					QUALI SONO GLI OBIETTIVI CHE, SE RAGGIUNTI, MI DAREBBERO UN SENSO DI PIENEZZA E APPAGAMENTO?

					DI QUALI SICUREZZE HO BISOGNO?

			

			Allenati a rispondere a queste domande e fanne una piccola abitudine.

			

		

	



		
			2 
LA CONVINZIONE DI RIUSCIRCI

			«Posso anche farlo, ma non lo sento», mi ripete spesso Roberta quando le mostro quali sono stati i suoi successi e di quante cose ancora potrebbe essere capace.

			Sentire.

			Alla base di una buona self-confidence c’è il nostro sentire: una sensazione che può incoraggiarci o scoraggiarci allo stesso tempo, che ci permette di affrontare la realtà o di fuggire da essa. Il sentire è la scintilla che attiva il motore interno, la convinzione di aver acquisito sicurezza è ciò che potrebbe spingerci ancora più lontano; in potenza riuscirebbe addirittura a farci superare i nostri limiti, a fare o dire qualcosa che non avremmo mai immaginato. Ci fa andare oltre.

			Sentire la percezione che abbiamo di noi ci rende fiduciosi, propositivi. Va da sé che il passo successivo al sentirsi così bene con noi stessi è ovviamente imparare ad amarci per come siamo. Ma in poche parole, come facciamo ad amarci davvero?

			Ovviamente parte dalla nostra testa e da ciò in cui crediamo.

			Se crediamo di non riuscire, significa che di base partiamo con un livello basso di autostima e anche di autoefficacia: è facile scegliere compiti o obiettivi più limitati e impegnarsi di meno per raggiungerli; obiettivi che, a parità di difficoltà, tenderanno a stressarci di più. Ed è proprio ciò che descrive Albert Bandura nella sua Teoria dell’apprendimento sociale, in cui propone il concetto di efficacia (self-efficacy) che corrisponde alla consapevolezza di essere capaci di dominare specifiche attività e/o situazioni. In particolare, l’autoefficacia coincide con le convinzioni circa le proprie capacità di organizzare ed eseguire le sequenze di azioni necessarie per produrre determinati risultati. Sia chiaro: autoefficacia non significa essere infallibili, ma semplicemente sapere e pensare che siamo capaci di fare qualcosa. È la fiducia nei nostri processi cognitivi e nelle nostre abilità mentali. Sapere di essere capaci determina molti dei nostri comportamenti, tanto quanto la convinzione di non esserlo, perché ci pone in una posizione di inferiorità in cui ci aspettiamo la sconfitta piuttosto che la vittoria.

			Un’esperienza preziosa in questo senso è quella di Silvia, che ricordiamo, è stata sempre influenzata dalle opinioni altrui e di conseguenza non ha mai conosciuto quella fiducia in se stessi che si acquisisce solo prendendo le proprie scelte e assumendosene la responsabilità. Lei non sapeva perché non avesse scelto.

			Lasciare che gli altri scelgano per noi e per la nostra esistenza è ovviamente quanto di più sbagliato possiamo fare. È indubbio, infatti, che il primo passo per sviluppare la nostra autostima sia essere convinti di noi stessi e delle nostre scelte.

			In linea di massima, ciascuno di noi possiede aspettative d’autoefficacia specifiche in ambito lavorativo, affettivo e sociale, così come convinzioni su di sé più generali, ma non sempre ne siamo consapevoli. Questo avviene a causa di teorie tramandate o apprese nel corso della nostra vita, il problema è che queste teorie ormai le abbiamo interiorizzate e quindi non riusciamo a riconoscerle come qualcosa di inculcato dall’esterno.

			«La convinzione è un sentire che può diventare un sentimento quando è fondato sulla consapevolezza, sulla coscienza, sulla storia verificata della nostra autentica verità interiore»1. Soffermiamoci un attimo sul pensiero di Luca Stanchieri, psicologo e life coach: anche lui si riferisce al sentire interpretandolo come un qualcosa che proviene dal profondo della nostra coscienza ed è basato sul rispetto, sul valore, sull’integrità, sull’affermazione, sull’amore per e verso noi stessi. Per farla breve: se voglio sentirmi felice, non mi serve partire per una meta esotica, questo magari aiuta ma non basta; l’unico viaggio che devo fare è quello alla riscoperta di me stesso.

			Riprendiamo il concetto di autoefficacia, ovvero della percezione delle abilità e delle competenze possedute, e facciamo un passo avanti per avere un’idea più tangibile di ciò che stiamo dicendo. Immaginate l’autoefficacia come un solido a tre dimensioni, esattamente come la nostra casa, solo che, in questo caso, parliamo di grandezza, forza e generalizzazione.

			Il termine grandezza si riferisce alla quantità di difficoltà – spesso sempre crescenti – che ci sentiamo in grado di affrontare. Per esempio, la nostra Silvia, che riferisce di sentirsi particolarmente capace di tenere meeting con i fornitori e, al contrario, di non essere in grado di affrontare una ristretta platea di colleghi per una riunione interna. Questo perché si sente competente con chi è più inesperto rispetto all’argomento da lei padroneggiato, ma non davanti a colleghi o superiori. In questo caso, la sua autoefficacia ha minor grandezza di quella di chi, invece, si sente di parlare anche di fronte a colleghi e superiori.

			Poi abbiamo la forza, termine che indica quanta fiducia riponiamo nelle nostre capacità. In pratica, è il nostro grado di convinzione su cui facciamo affidamento per ottenere dei buoni risultati – io ci riesco e so che ci riuscirò. Per esempio, Angelo è fiducioso, è consapevole, delle sue abilità quando suona il basso. E sa anche che, quando è in concerto, ottiene quasi sempre dei commenti positivi.

			Infine, il termine generalizzazione si riferisce alla misura in cui le proprie convinzioni di efficacia – e quindi di sapere che ce la faremo – in una certa situazione influenzano quelle di altre situazioni. Per esempio, una persona a dieta sa di poter resistere alla tentazione di alcuni cibi quando è a casa e allo stesso modo sa di poterlo fare anche al ristorante o, ancora, può essere in grado di mettere in pratica questa sua convinzione per altri compiti, come smettere di fumare e altro.

			A tal proposito, voglio raccontarvi di Giorgia, trentaquattro anni, consulente del lavoro. Anche lei, come Silvia, è convinta delle sue capacità e di riuscire a tenere un meeting: tuttavia, solo la seconda pensa e crede di poter riuscire, all’occorrenza, anche a improvvisare un discorso a un matrimonio, mentre per Giorgia non è così. In questo caso, grandezza e forza sono le stesse, mentre la generalizzazione è maggiore in Silvia rispetto a Giorgia. Maggiore è la generalizzazione, più alta sarà l’autoefficacia.

			Come abbiamo già detto, l’autoefficacia ci rende fiduciosi di riuscire a portare a termine i compiti più disparati; quello che invece ancora non vi ho svelato è il segreto per farla crescere. Ebbene, ogni volta che verrete messi di fronte a una nuova prova, vi consiglio di lasciar parlare la vostra convinzione. Le parole giuste saranno: «Con impegno, imparerò». Tenete da parte, invece, l’arrendevolezza e frasi come «Non l’ho mai fatto prima, non vedo come potrei cavarmela», sono sinonimo di poca consapevolezza.

			Se vi state chiedendo cosa tutto questo ha che fare con le aspettative, vi rispondo subito: esiste una certa correlazione tra emozioni e autoefficacia, un rapporto di reciproca influenza che innesca, a seconda dei casi, un circolo vizioso o un circolo virtuoso. Nel primo caso, se ci sono buone aspettative d’efficacia, i sentimenti che ci governeranno saranno la fiducia e il coraggio, tanto che gli sforzi e le energie impiegate saranno mirate ed efficaci. D’altro canto, convinzioni negative d’autoefficacia daranno origine a stress, ansia e demotivazione, rendendo più probabili il disimpegno e l’interruzione prematura degli sforzi in origine convogliati verso quell’obiettivo. La convinzione di non essere in grado di padroneggiare le situazioni e di poter gestire solo quelle di poco conto può portare a vivere le sfide quotidiane con maggiore difficoltà, fino a sfociare nella tendenza ad autosabotarsi.

			
				[image: Relazione fra autoefficacia, emozioni e risultati: schemi circolari esemplificativi. A sinistra, in senso orario: Convinzioni negativie d’autoefficacia – Stress, ansia, demotivazione – Scelta di azioni inefficaci, scarsa perseveranza – Risultati scadenti. A destra, in senso orario: Convinzioni negativie d’autoefficacia – Sicurezza, tranquillità – Scelta di azioni efficaci, alta perseveranza – Risultati positivi. Immagine seguita da didascalia]
			> Fig. 1. Relazione fra autoefficacia, emozioni e risultati (schema tratto da Albert Bandura, Autoefficacia: teoria e applicazioni, Erickson, Trento 2000).

			

			Secondo Bandura, la convinzione di essere efficaci influenza il risultato che ci aspettiamo di ottenere a seguito dei nostri sforzi; quindi, conoscendo le aspettative di autoefficacia, si possono prevedere gli esiti verso i quali ci muoveremo. Questa teoria è stata dimostrata da tre ricercatori, Glen Whyte, Alan M. Saks e Sterling Hook alla fine degli anni novanta del Novecento con un esperimento che aveva lo scopo di studiare il collegamento fra autoefficacia e risultati. In particolare, i tre si proposero di verificare l’ipotesi secondo cui chi ha una maggiore autoefficacia è anche più perseverante di fronte a insuccessi o ostacoli e, quindi, ha maggiori probabilità di successo.

			Whyte, Saks e Hook reclutarono un certo numero di soggetti, tra ragazzi e ragazze, con almeno due anni di esperienza lavorativa alle spalle. Dopo essere stati divisi in tre gruppi, ai partecipanti fu chiesto di esaminare e risolvere compiti che richiedevano di prendere decisioni, ma le informazioni che diedero ai membri di ciascun gruppo furono molto differenti: al primo scelsero di non fornire alcuna indicazione; i componenti del secondo furono persuasi di essere in possesso delle abilità per risolverli; mentre, i soggetti del terzo gruppo di non possederle.

			Il risultato dell’esperimento fu davvero interessante: nonostante il primo gruppo avesse ottenuto dei risultati discreti, questi non furono soddisfacenti; solo i componenti del secondo gruppo avevano lavorato piuttosto duramente per trovare delle soluzioni che potessero risultare adeguate, mentre quelli del terzo avevano gettato la spugna fin da subito, dimostrandosi incapaci e senza trovare, di conseguenza, una risoluzione. Ciò ha potuto dimostrare che la motivazione ad agire è un motore inestimabile per ottenere dei buoni risultati, che dipendono, a loro volta, dalle convinzioni di efficacia.

			Quindi, le convinzioni di autoefficacia influenzano il nostro funzionamento in molti ambiti di vita.

			In definitiva, la nostra vita attuale, ma anche ciò che ci è capitato in passato sono influenzati dai nostri pensieri e dalle nostre credenze. Questo vale anche per il presente, poiché non è altro che il risultato di ciò che abbiamo appreso dalle nostre esperienze. Tuttavia, come ho già spiegato, cambiare non è solo possibile ma doveroso, per portare una svolta al nostro futuro. Il momento del cambiamento è il nostro presente, è la scelta che facciamo per creare una realtà diversa, per scoprire di cosa siamo davvero capaci e di cosa no. Spesso, a impedirci di acquisire maggiore self-confidence sono proprio i nostri pensieri: «Be’, a me è successo di tutto, più volte la vita è stata ingiusta» mi ha detto Angelo in una delle nostre sedute. «E ancora tante lo sarà» ho risposto io, «ma si sa che il pensiero positivo può fare la differenza quando si tratta di affrontare momenti difficili ed episodi spiacevoli». A voi, come ad Angelo, dico anche che il pensiero positivo altro non è che l’espressione della nostra determinazione. Mi spiego meglio: una volta che abbiamo deciso come affrontare una determinata situazione, la nostra autoefficacia ci spingerà a fare di tutto e, quindi, anche a pensare la soluzione più giusta per poterne uscire. E se inizialmente rischiamo di cadere preda della sfiducia, non importa: affidiamoci alla nostra autoefficacia e pensiamo positivo, non una ma tante volte, perché ognuna di queste è un mattoncino in più ed è fondamentale per innalzare la nostra autostima.

			Vi faccio ancora qualche esempio: le persone con un elevato senso di autoefficacia tendono ad avere risultati migliori a scuola, nello sport e sul lavoro. Hanno relazioni sentimentali più felici e sono più efficaci nel lavoro di squadra. Sembrano addirittura avere una salute migliore.

			A determinare queste differenze ci sono le esperienze personali: più ci lasceremo coinvolgere da avventure sempre nuove, maggiore sarà l’entusiasmo nell’affrontarle; oppure possiamo essere influenzati nel vedere altri svolgere un’attività e questo può generare sia aspettative di miglioramento sia un confronto in termini di valutazione. Altro fattore determinante per l’autostima sono le parole che possono indurci a credere o a non credere di potercela fare. Esse hanno, infatti, un ruolo centrale nel creare aspettative, ma se non si producono adeguate condizioni per facilitare la prestazione, le parole possono portare a esperienze di fallimento. Il risultato, in questo caso, è di indebolire ulteriormente le convinzioni di autoefficacia della persona.

			Infine, vorrei ci concentrassimo sull’importanza degli stati emotivi: è esperienza comune che un alto livello di attivazione emotiva possa influenzare in modo negativo la performance. Per questa ragione, tendiamo ad avere maggiori aspettative di efficacia quando siamo relativamente calmi. È però molto importante anche il modo in cui interpretiamo i nostri stati di attivazione fisiologica. Per fare un esempio: se associamo degli eventi fisiologici, come la sudorazione, all’ansia anziché alla temperatura esterna, saremo portati a dubitare della nostra capacità a vivere al meglio situazioni di disagio.

			Insomma, l’autoefficacia non è un fatto scontato, ma una speciale dotazione che viene alimentata in funzione delle nostre singole esperienze. Inoltre, l’autoefficacia nel corso della vita avrà diversi modi di esprimersi, perché siamo creature in continua evoluzione e con noi si evolve anche il significato che diamo a ciò che ci circonda.

			Chi sono io? Cosa voglio essere? Cosa voglio diventare?

			In questi interrogativi è racchiuso il cammino essenziale di tutti noi. In fondo, siamo costantemente chiamati a scegliere che vita vogliamo vivere e chi vogliamo essere.

			Rispondere a queste domande con fermezza significa essere sulla strada dell’autorealizzazione, percorso che a sua volta implica due volontà: quella di essere l’artefice del proprio destino e quella di raggiungere obiettivi che conducano verso il miglioramento, senza farsi fermare dalla paura di incontrare ostacoli e sofferenza.

			In sintesi:

			CHI HA UN’AUTOEFFICACIA ALTA


			
					fa di tutto per raggiungere un obiettivo;

					attribuisce la colpa del fallimento al suo scarso impegno o a condizioni avverse;

					affronta i motivi di stress che provengono dall’esterno;

					è ambizioso;

					davanti a un ostacolo non si perde d’animo;

					raggiunge successi personali;

					non soffre di stress o depressione.

			

			CHI HA UNA BASSA AUTOEFFICACIA


			
					vive le difficoltà come una minaccia;

					non ambisce al massimo;

					non crede nelle opportunità né nelle sue potenzialità;

					si tira indietro di fronte alle difficoltà;

					è lento a recuperare fiducia in se stesso in seguito a fallimenti o delusioni;

					se non ottiene immediatamente i risultati sperati si colpevolizza;

					tende a soffrire di stress e depressione.

			

			Dopo tutta questa teoria, è arrivato il momento di dedicarci finalmente alla pratica. Mettiamoci nuovamente alla prova con l’#allenamentedellabionda, che ci porterà alla scoperta e alla costruzione della nostra autostima.

			
			RAFFORZA le tue potenzialità, 
SUPERA i tuoi limiti.

			

			 

			1 – Luca Stanchieri, Come allenare l’autostima e vivere sereni, Newton Compton, Roma 2014, p. 87.

		

	



		
			
			#ALLENAMENTEDELLABIONDA2

			Analizza ora il modo in cui ti parli e come ti poni rispetto a una nuova prova.


			
					PENSI DI RIUSCIRE A IMPARARE QUALCOSA DI NUOVO QUANDO SEI CHIAMATO A FARLO?

					CONTINUI A IMPEGNARTI ANCHE QUANDO NON VEDI SUBITO I RISULTATI DI CIÒ CHE STAI FACENDO?

					TI SENTI IN GRADO DI REGOLARE L’ANSIA, LO STRESS, LA NOIA E I DUBBI QUANDO DEVI DECIDERE SE AGIRE IN UN MODO ANZICHÉ IN UN ALTRO?

			

			Rispondere a queste domande farà emergere il tuo senso d’autoefficacia.

			Tuttavia, oltre al senso di autoefficacia, le potenzialità individuali sono le basi fondamentali su cui regge l’intera autostima, non sono nient’altro che mezzi per realizzare i tuoi obiettivi di felicità. Esplorale con questo questionario.


			
					QUAL È IL DESIDERIO PIÙ FORTE DELLA TUA INFANZIA O DELLA TUA ADOLESCENZA?

					QUAL È LA COSA PIÙ IMPORTANTE CHE HAI FATTO NELLA VITA?

					QUAL È LA COSA CHE TI HA RESO PIÙ FELICE?

					IN QUALE PERIODO DELLA TUA VITA TI SEI SENTITO MAGGIORMENTE MOTIVATO?

					IN QUALI CONDIZIONI TI SENTI VERAMENTE BENE?

					COSA TI HA FATTO E TI FA SUPERARE MEGLIO GLI OSTACOLI?

					QUALI QUALITÀ AMMIRI DI PIÙ NELLE PERSONE CHE AMI E STIMI?

					CHE BENEFICI RICAVI DALLE QUALITÀ DI CHI TI STA VICINO?

					QUALI QUALITÀ AMI DI PIÙ IN TE?

					QUALI PARTI DELLE TUE QUALITÀ VORRESTI MAGGIORMENTE CONDIVIDERE CON GLI ALTRI?

					CHE BENEFICI NE RICAVEREBBERO?

			

			

		

	



		
			3 
CONOSCERE SE STESSI

			«Giorgia, se dovessi descriverti, che parole useresti?»

			«Che domanda, doc, come mi descriverei… Penso socievole, ma anche riservata, poi non saprei…»

			«Provo a suggerirti qualcosa… Come sei nella vita? Organizzata o disorganizzata, ordinata o disordinata, come ti approcci nelle relazioni? Come esprimi le tue emozioni?»

			Conosci te stesso dicevano gli antichi greci. Non è un mistero, infatti, che la conoscenza di noi stessi e il rimanerne fedeli renda liberi dai condizionamenti e dai giudizi altrui. Questa è una verità storica che valeva tanto ai tempi di Socrate quanto al giorno d’oggi in cui, malgrado la conoscenza di noi stessi continui a essere imprescindibile, viviamo sempre di più scollegati da ciò che siamo. Sempre troppo di fretta, troppo presi, troppo coinvolti, ci muoviamo sempre a gran velocità mentre svolgiamo le azioni quotidiane, tanto da sembrare automi incapaci di prestare attenzione a cosa proviamo, a cosa pensiamo fino a quando arriva un’emozione abbastanza forte che allora ci obbliga a fermarci per prendere un attimo di respiro e a capire che cosa sta succedendo.

			Ed ecco la crisi.

			La seduta di Giorgia quel giorno era iniziata così: «Non so più cosa voglio… Chi sono.»

			«E prima lo sapevi?»

			«Pensandoci bene, ho quasi sempre agito in modalità pilota automatico, tutti mi dicevano cosa fare e cosa era meglio per me.»

			«Ma onestamente, cosa è meglio per te oggi? Cosa vuoi tu?»

			«Non lo so…»

			La conoscenza di se stessi è il primo passo per vivere in libertà.

			Senza un’adeguata conoscenza di sé – che prescinde da nome e cognome, dal cibo preferito e da quello detestato, da cosa si preferisce fare la sera – che riguarda quella parte di noi più profonda che spesso soffochiamo o non osserviamo per paura o per vergogna, vivremo perennemente in balia degli altri. Cosa penseranno. Cosa diranno. Cosa faranno.

			In tutti questi anni di lavoro in studio ho capito quanto sia difficile conoscersi, o riconoscersi, e allo stesso tempo quanto sia molto facile perdersi o essere influenzati.

			Per conoscersi è imprescindibile la volontà di metterci in gioco: dobbiamo abbassare la guardia, anche se rischiamo di apparire vulnerabili, metterci all’ascolto delle nostre emozioni, sapere cosa ci suscita rabbia o frustrazione.

			Conoscere noi stessi è un viaggio introspettivo da compiere dentro ciò che pensiamo davvero e non quello che ci è stato detto. Se non ci esponiamo alle difficoltà, se non prestiamo attenzione a ciò che ci rende fragili, non è possibile conoscere le modalità per gestire le nostre debolezze.

			Domandiamoci: chi sono io, davvero? Da dove vengo? Dove sono? Dove sto andando? Queste domande così apparentemente semplici sono il nord nella bussola della nostra vita: permettono di ritrovarci quando ci sentiamo persi, quando sentiamo che l’influenza degli altri ci sta condizionando l’esistenza.

			Il punto è proprio questo.

			Come abbiamo detto in principio, una buona conoscenza di noi stessi ci rende liberi, ma conoscerci a fondo significa tenere fuori dalla nostra vita il giudizio degli altri. Ciò che conta è quello che noi stessi sentiamo, solo così potremo essere veramente liberi da ogni condizionamento. Con questo sapere avremo maggiore sicurezza e consapevolezza delle motivazioni che ci spingono ad agire: la vera libertà, infatti, nasce dalla comprensione totale e profonda di chi siamo.

			Vi starete chiedendo com’è possibile prendere coscienza di ciò che siamo senza tenere conto dei giudizi delle persone che ci circondano. Ebbene, cominciate a osservarvi: nella vita di tutti i giorni non diamo la giusta attenzione a tutte quelle abitudini, quei gesti che ormai non sono nient’altro che automatismi ripetuti in loop; non ne siamo consapevoli o forse solo molto poco. Pensate, per esempio alla postura, al modo di camminare, di stare seduti, di gesticolare: una serie infinita di movimenti il più delle volte impercettibili. L’avete notato che quando siete in imbarazzo vi arricciate intorno all’indice una ciocca di capelli e quando invece siete indecise cominciate a mordicchiarvi le labbra? Ecco, se riuscite a rendervi conto di queste piccole abitudini, siete già a metà dell’opera. Adesso dovete imparare ad apprezzarle per il solo motivo che fanno parte di voi.

			Proviamo a immaginare che cosa accadrebbe se ogni giorno decidessimo di dedicare del tempo alla conoscenza di noi stessi. Dopotutto, siamo la persona con cui passiamo la maggior parte del tempo: se non ci conosciamo, come potremmo mai vivere una vita gratificante?

			Per amarci, quindi, dobbiamo prima di tutto cominciare a conoscerci, in maniera autentica, profonda.

			Se vogliamo bene a noi stessi, faremo di tutto per evitare di ritrovarci in situazioni spiacevoli, allo scopo di creare una condizione di vita che rispecchi quello che siamo. Vi faccio un esempio affinché il concetto sia più semplice da comprendere: se abbiamo una relazione con una persona allergica al lattosio e le vogliamo bene, faremo di tutto per aiutarla a evitare cibi dove ci possa essere e magari anche noi inizieremo a consumare alimenti che non contengono quell’elemento. Potrebbe essere allora che, proprio in questo modo, ci accorgeremo che questo “favore” ha avuto un riflesso positivo anche sulla nostra digestione. Ecco, per noi stessi vale il medesimo discorso ed è riassumibile con una formula tanto semplice quanto efficace: se ci mettiamo alla prova, non solo scopriremo come siamo fatti, ma sapremo anche a cosa siamo intolleranti. Ci sarà più chiaro quello che ci fa bene e quello che ci fa male.

			Tuttavia, per conoscerci, sarà opportuno sapere quali sono i nostri valori.

			I valori sono come le impronte digitali: diversi per ognuno di noi. Tuttavia c’è un altro aspetto che i valori hanno in comune con le impronte digitali: li lasciamo ovunque. Tant’è vero che rappresentano l’unità di misura attraverso cui giudichiamo la nostra vita e la nostra felicità. Sono il punto di partenza da cui hanno origine l’autostima, il potere e l’efficacia personale.

			L’argomento valori è ancora oggi poco conosciuto, spesso infatti mi trovo di fronte a domande del tipo: «Come faccio a sapere se i miei valori sono davvero miei?» oppure «Perché è così importante sapere e conoscere la propria scala di valori?».

			Avere dei valori ben definiti ci porta a vivere in maniera equilibrata e a muoverci nella direzione della persona che vogliamo diventare. Quando i nostri valori sono in aperto contrasto con i nostri sogni e obiettivi, la motivazione che ci muove diminuisce. Ciò accade perché valori e obiettivi non sono la stessa cosa: i valori sono i percorsi che scegliamo di intraprendere, mentre gli obiettivi sono ciò che desideriamo conseguire lungo la via. Un valore è come andare a est; un obiettivo è la montagna che oltrepassiamo mentre viaggiamo in quella direzione. Gli obiettivi possono essere raggiunti e cancellati dalla lista, mentre i valori sono principi che continuiamo ad alimentare lungo tutto il corso della vita.

			Per esempio, se sceglieremo come valori fondamentali la compassione e il rispetto, tratteremo noi stessi e gli altri in modo amorevole e ci aspetteremo lo stesso da loro. Ciò vale per qualsiasi altro valore che decideremo di fare nostro.

			Spesso le mie pazienti mi chiedono come riuscire a individuare i propri valori. A questo proposito, mi viene in mente un breve episodio di quando ero ragazzina: avevo sedici anni e con tutte le mie forze desideravo il motorino per uscire con gli amici e andare a ballare, ma ogni volta che provavo a chiederlo i miei genitori rispondevano sempre con un no, senza mai però fornire una spiegazione logica, concreta. A volte mia madre lo traduceva in espressioni del tipo «Non sta bene», oppure «È pericoloso»; insomma, non voleva, non le piaceva o aveva paura. Il motivo reale non era importante, perché malgrado tutti quei no e tutte quelle scuse, ho insistito: ho chiesto e richiesto. Il motorino era il mio unico desiderio, lo volevo ardentemente e avrei fatto di tutto per ottenerlo. Alla fine non ho avuto le due ruote – e neanche la sella o il manubrio, niente di niente –, ma questo mi ha permesso di capire, anni dopo, che ciò che cercavo disperatamente di ottenere non era il mezzo in sé o le uscite in discoteca con gli amici: quelli erano solo dei pretesti per raggiungere la mia indipendenza, la mia libertà. Il valore che inseguivo più di tutti, che animava e tuttora anima la mia autoconsapevolezza è, appunto, la libertà.

			Per riuscire a individuare i nostri valori personali e capire quali sono quelli imprescindibili arriviamo finalmente alla pratica, con il consueto #allenamentedellabionda.

			È questo ciò che conta e questo è anche il primo passo per sapere quali sono i valori che muovono la ricerca di chi siamo davvero: riconoscere quale sia il motore che ci tiene accesi nonostante tutto.

			
			ACCORGITI di te.

			ACCORGITI di cosa provi, cosa senti, cosa si smuove dentro quando incontri qualcuno, quando parli, quando sei in mezzo alla gente.

			ACCORGITI di cosa ti eccita, ma anche cosa ti svuota profondamente.

			ACCORGITI del tuo valore.

			ACCORGITI per conoscerti e riconoscerti in mezzo alla nebbia.

			

		

	



		
			
			#ALLENAMENTEDELLABIONDA3

			Per cominciare, pensa alle cose a cui non vuoi rinunciare per nessun motivo al mondo e poi poniti queste domande:


			
					COS’È IMPORTANTE PER ME?

					A COSA NON POTREI MAI RINUNCIARE?

					COSA MI FA STARE BENE?

					COSA MI DÀ GIOIA?

			

			Dopo aver trovato una risposta per ciascuno dei quesiti precedenti, anche per iscritto se ti fa piacere, avrai un’idea più chiara dei tuoi obiettivi.

			Adesso non ti resta, quindi, che individuare i tuoi valori.

			Di seguito, insieme a una lista (in)completa dei valori personali – potrai tranquillamente aggiungere quelli che ritieni più importanti per te – ti propongo anche un esercizio utile per riconoscerli.

			Cerca un posto tranquillo, prendi carta e penna e sottolinea i valori che senti tuoi, quelli a te più affini, non usare troppo la testa, segui cosa ti fa sentire quella parola. Quella che ti ispira, ti fa accendere qualcosa dentro è senza dubbio un tuo valore. Trovane cinque: saranno le colonne della tua casa, i tuoi muri portanti.

			1.

			2.

			3.

			4.

			5.

			Il motivo principale per cui ti consiglio di fare questo semplice ma non banale esercizio è per metterlo in pratica nella vita quotidiana, continuando il processo di costruzione della tua autostima. A differenza di altri esercizi, conoscere i tuoi valori ti permette di allineare meglio le tue azioni quotidiane con chi sei veramente. Questo #allenamentedellabionda è utile anche per comprendere meglio la natura del conflitto che senti dentro di te: spesso a scontrarsi sono i tuoi valori e le tue azioni.

			Tuttavia, il conflitto può avere anche una diversa natura: potresti, per esempio, sentirti in contrasto con un valore che credevi di avere, ma con il passare del tempo non è più tra le tue priorità. Man mano che cresci la tua lista cambia, perché, si sa, ciò che è importante a vent’anni non lo è più a trenta e così via; in definitiva, molti dei valori che prima ritenevi fondamentali si saranno sicuramente modificati.

			Dopo aver individuato i tuoi valori, non dimenticare di rispondere a queste brevi domande:


			
					TUTTE LE MIE AZIONI SONO IN LINEA CON I MIEI VALORI?

					MI RENDONO LA VERSIONE MIGLIORE DI ME?

					QUALI CAMBIAMENTI POSSO ATTUARE AFFINCHÉ LE MIE AZIONI RISPECCHINO I MIEI VALORI?

			

			

		

	



		
			
			
					Lista valori personali

					Abbondanza 	Casa 	Eccellenza 	Impegno 	Pazienza 	Serenità

					Abilità 	Castità 	Ecologia 	Inclusione 	Perdono 	Servizio

					Accettazione 	Clemenza 	Educazione 	Indipendenza 	Perfezionismo 	Severità

					Adattabilità 	Coerenza 	Efficacia 	Iniziativa 	Perseveranza 	Sfida

					Affetto 	Comodità 	Efficienza 	Integrità 	Persuasione 	Sicurezza

					Affidabilità 	Compassione 	Egualitarismo 	Intelligenza 	Piacere 	Sincerità

					Aggressività 	Competenza 	Eleganza 	Interdipendenza 	Portamento 	Socializzazione

					Allegria 	Competizione 	Emozione 	Intimità 	Positività 	Solidarietà

					Altruismo 	Comprensione 	Empatia 	Intuizione 	Potere 	Speranza

					Ambizione 	Comunità 	Equilibrio 	Lavoro 	Povertà 	Spiritualità

					Amicizia 	Conoscenza 	Equità 	Leadership 	Precisione 	Sport

					Amore 	Controllo 	Eredità 	Lealtà 	Prestigio 	Stabilità

					Animalismo 	Cooperazione 	Esperienza 	Libertà 	Privacy 	Successo

					Apertura 	Coraggio 	Eticità 	Lotta 	Prudenza 	Supremazia

					Appartenenza 	Correttezza 	Fama 	Maturità 	Puntualità 	Sviluppo

					Approvazione 	Creatività 	Famiglia 	Merito 	Purezza 	Tempo

					Armonia 	Credibilità 	Fede 	Minimalismo 	Relazioni 	Tenerezza

					Assistenza 	Crescita 	Fedeltà 	Natura 	Religione 	Umanità

					Astuzia 	Curiosità 	Felicità 	Nazionalità 	Reputazione 	Umiltà

					Autenticità 	Decisione 	Fiducia 	Obbedienza 	Responsabilità 	Umorismo

					Autonomia 	Democrazia 	Forza 	Onestà 	Rettitudine 	Utilità

					Autorità 	Denaro 	Generosità 	Onore 	Ricchezza 	Veganismo

					Autostima 	Determinazione 	Gentilezza 	Ordine 	Riconoscimento 	Verità

					Avventura 	Devozione 	Giustizia 	Organizzazione 	Rischio 	Visione

					Bellezza 	Dignità 	Gratitudine 	Orgoglio 	Rispetto 	Vulnerabilità

					Benessere 	Disciplina 	Grazia 	Ottimismo 	Sacrificio 	…

					Calma 	Divertimento 	Gruppo 	Pace 	Saggezza 	…

					Cambiamento 	Dolcezza 	Guadagno 	Partecipazione 	Salute 	…

					Carriera 	Dovere 	Igiene 	Patriottismo 	Semplicità 	…
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			Se quando si costruisce una casa le fondamenta costituiscono il punto di partenza, sono certamente le pareti a farle prendere forma e a renderla riconoscibile ai suoi inquilini come un’abitazione a tutti gli effetti.

			Fuor di metafora, possiamo dire che una volta che individuiamo i nostri valori e capiamo cosa ci appartiene e cosa no, si può passare allo step successivo, cominciando a costruire nuove consapevolezze partendo dalle basi che, necessariamente – per riprendere un termine che useremo nelle prossime pagine – devono essere integre. Diversamente, se le fondamenta non sono solide, non possiamo pensare di costruirvi qualcosa sopra: il rischio sarà veder crollare tutto, come alla fine di una partita di Jenga, con la differenza che, in questo caso, a traballare prima e a franare poi sarà tutto il lavoro che abbiamo fatto fino a qui.

			Per innalzare le nostre pareti non solo dobbiamo essere certi di quello che c’è sotto, ma anche di ciò che vogliamo andare a creare e di cosa vogliamo farne degli spazi che avremo a disposizione: in questo nessuno può aiutarci, tranne noi stessi e il nostro gusto personale. È importante, giunti a questo punto della trattazione, avere contezza di quanto sia necessario staccarsi dal giudizio esterno. Un ostacolo che, fin dagli albori della storia – e non parlo solo di quella personale ma della Storia, in generale, quella con la S maiuscola – ha messo in pericolo la nostra capacità di vivere in serenità nel contesto in cui agiamo, ci muoviamo, in una parola, viviamo.

			Lo scopo delle pareti, inoltre, è di infondere sicurezza: anche se ancora manca un tetto sopra la testa che ci protegga dalle intemperie, è grazie a queste che riusciamo a definire lo spazio che occupiamo nel mondo e che quindi ci appartiene. Uno spazio con cui nessuno può interferire a meno che non glielo permettiamo noi. Pensate alla vita pratica di tutti giorni, per esempio: talvolta possiamo decidere di condividere la nostra casa con dei coinquilini oppure di subaffittarla, ma è indubbio che dobbiamo essere noi a decidere quanto spazio concedere all’altro e per quanto tempo concederglielo.

			Potremmo definire le pareti come i nostri confini: i no che dovremmo dire, un atteggiamento utile a porre la giusta distanza tra noi e le aspettative, che non sono soltanto le nostre, ma anche quelle altrui. Innalzando le pareti, decidiamo chi o cosa includere e chi o cosa lasciare fuori, stabiliamo insomma i nostri confini. Sono proprio questi a giocare un ruolo determinante nella formazione della nostra autostima e, per sapere quanto in là possiamo spingerci per stabilire un confine e come mantenerlo nel tempo, dovremo tenere presente tutto ciò che conta per noi – che per noi ha valore – e agire di conseguenza.

		

	



		
			1 
ESPRIMERSI SENZA SACRIFICARSI

			Nel capitolo precedente abbiamo parlato di valori e di quanto siano importanti ed essenziali anche nella costruzione dell’identità di ognuno di noi. Ora facciamo un altro passo avanti: se l’identità è ciò che si costituisce tramite il riconoscimento e l’accettazione dei nostri valori, allora essa è indivisibile dal concetto di integrità, come sottolinea ancora una volta Branden ne I sei pilastri dell’autostima: «Integrità è integrazione di ideali, convinzioni, standard personali, credenze e comportamenti»1. Prima di continuare il nostro discorso, ha quindi senso fare una riflessione sul concetto di integrità.

			Come suggerito da Branden, l’integrità equivale alla coerenza in ciò che crediamo e sentiamo: le parole dovrebbero coincidere infatti con il nostro comportamento. Si dovrebbe praticare ciò che si predica, anche se le convinzioni morali qualche volta possono risultare scomode e non suscitare il consenso incondizionato di chi ci sta intorno.

			Vi siete mai chiesti cosa significa per voi essere integri e se il concetto di integrità ha qualcosa a che fare con l’autostima? Ebbene, se la risposta alla prima domanda la conoscete solo voi e la troverete guardandovi dentro, la risposta alla seconda è che l’autostima non può prescindere dall’integrità personale.

			Per integrità personale si intende un insieme di idee, credenze, costrutti, regole, valori della persona. L’integrità personale è presente quando agiamo secondo il nostro sistema di valori e ciò è possibile solo se abbiamo una sana autostima.

			Nel caso contrario, quando veniamo meno all’integrità personale, percepiremo una dissonanza, quel mal di pancia che vi raccontavo nell’introduzione, una sensazione fastidiosa che crea conflitto nella nostra autostima. Per favorire la robustezza della nostra integrità è importante capire ciò in cui crediamo, ossia quali sono davvero i nostri ideali che non necessariamente andranno a coincidere con ciò che ci siamo sentiti ripetere per buona parte della vita. Se siamo integri saremo anche onesti con noi stessi e con il nostro pensiero. Più il nostro stile di vita sarà in linea con i valori in cui crediamo, più robusta sarà la nostra autostima.

			So cosa state pensando: se doveste scegliere davvero secondo la vostra integrità, a vostra madre verrebbe un infarto. Apparireste egoisti, arroganti o, peggio ancora, il vostro comportamento causerebbe conflitti potenzialmente insanabili.

			Sono onesta: è uno scenario possibile. Tuttavia, il costo da pagare per essere se stessi è sicuramente molto alto, ma lo sarà ancora di più nell’eventualità in cui decideremo di vivere senza integrità, questo perché non avremo consapevolezza di cosa ci circonda né di cosa è meglio per noi. Dopodiché mi piacerebbe allargare la riflessione fino a coinvolgere le aspettative, perché queste hanno un rapporto vicendevole, e quindi ancora più profondo, con la nostra autostima.

			Infatti, se abbiamo autostima siamo anche integri, se siamo integri abbiamo anche una buona autostima.

			Ora, lasciate che vi esemplifichi quanto il concetto di integrità sia fondamentale per la vostra autostima con un racconto personale.

			Erano gli anni novanta e io ero una ragazzina che non aspettava altro che la domenica pomeriggio, l’unico momento della settimana dedicato alla libera uscita, che fosse con le amiche o con il ragazzo che mi piaceva poco importa. Invece, proprio la domenica, io e la mia famiglia dovevamo andare a pranzo con tutti i parenti: era un appuntamento fisso. Tra di loro, non poteva mancare mio nonno, un uomo autoritario, severo e stacanovista, proprietario di un’azienda che non abbandonava mai, se non, appunto, per il pranzo della domenica. L’orario prescelto per mettersi a tavola era le 13:00, ma puntualmente il resto del parentado portava sempre un sostanzioso ritardo – dalla mezz’ora ai tre quarti d’ora abbondanti. Buona parte della famiglia di mia madre, lei compresa, era cresciuta all’ombra di quest’abitudine e non ci vedeva niente di strano; io non ero dello stesso avviso.

			Per me quell’atteggiamento era inaccettabile, irrispettoso, a prescindere dal fatto che non mi avrebbe permesso di uscire nel pomeriggio. Non capivo il motivo di tale comportamento e soprattutto non lo accettavo: ho chiesto un milione di volte perché nessuno avesse mai fatto notare quanto fosse sbagliato e irrispettoso far attendere continuamente parte della propria famiglia già seduta intorno al tavolo, ma la frase era sempre la stessa: «È così Marzia, nonno lavora ed è sempre stato così». Più volte, finché ho avuto abbastanza fiato per urlarlo, ho sottolineato che era sempre stato così per loro ma non per me.

			Avrei dovuto aspettare ancora qualche anno prima di ribellarmi del tutto e prendere un autobus per andare via dal pranzo; ma prima di quel momento sono andata contro a ciò che era per me importante, tradivo le mie convinzioni, i miei valori di rispetto e puntualità.

			Essere integri vuol dire saper dire di no e seguire la propria strada, anche se questo richiede prendere le distanze da un’istituzione sacra come la famiglia. Non è per niente semplice, credetemi: rimanere coerenti con ciò che pensiamo in ogni occasione del nostro vivere è un grande atto di coraggio e, soprattutto, di responsabilità nei confronti dei valori che vogliamo facciano parte della persona che siamo in un determinato momento della vita.

			Silvia, per esempio, questo coraggio non l’ha ancora trovato: preferendo non ribellarsi ai genitori nella scelta sul suo indirizzo di studi, ha messo in secondo piano la sua integrità e quindi la sua autostima.

			L’integrità è paragonabile alla funzione che svolgono i muri perimetrali: se le fondamenta della mia casa – quindi i valori in cui credo – sono solide e ben realizzate, le pareti che poggiano inevitabilmente su di esse – il coraggio di andare controcorrente e la sicurezza che ne deriva – saranno in grado di sostenere a loro volta l’intera struttura: me. Tuttavia, per rendere tale questo connubio, dovremo imparare a lavorare sulla definizione dei nostri valori e, per aver chiaro quanto valiamo, dovremo amarci in modo incondizionato.

			Per farlo, dobbiamo essere in grado di metterci nei nostri panni ed empatizzare con noi stessi, comprendere i nostri stati d’animo, essere gentili e compassionevoli e, dove occorre, saperci perdonare. Se, invece, ci trattiamo male, finisce che ci allontaniamo da noi stessi, tanto da non voler aver nulla a che fare con quella persona inetta, non attenta, sbagliata che vediamo riflessa nello specchio quando ci osserviamo.

			Avere autostima significa quindi non solo accettarsi per quello che siamo, ma anche essere capaci di apprezzare e amare il frutto della scoperta del nostro valore. Ciò comporta tanta dedizione, ma anche tanto coraggio.

			La scelta di questa parola non è casuale: intendiamoci, con coraggio non mi riferisco soltanto all’eroismo dei militari o di chi si lancia da un’altura con la tuta alare; il coraggio, nel nostro caso, è di rimanere fedeli e integri con ciò che siamo e vogliamo essere. Per scegliere senza tenere conto di cosa si aspettano gli altri da noi stessi, dovremo essere liberi da condizionamenti esterni, prediligere la nostra autentica natura e originalità a tutto il resto.

			Perciò posso scegliere di gestire gli interni della mia abitazione nel modo che ritengo più consono, posso optare per un open space o racchiudere ogni spazio in un perimetro ben definito da pareti. Ognuno, infatti, ha la possibilità di scegliere, per la casa che lo accoglie, l’aspetto che ritiene migliore, considerando le proprie necessità di intimità, senza mai rischiare di inficiarne la stabilità.

			Questo non significa essere necessariamente dei rivoluzionari o dire sempre di no a tutto e a tutti per proteggere le nostre idee: sarebbe una visione rigida e in bianco e nero. Piuttosto, implica una ricerca della propria autonomia e indipendenza interiore, che poi è anche la nostra affermazione sociale.

			Un giorno, mentre ero in seduta con Silvia e analizzavamo dove stabilire i confini con la sua famiglia, mi ha detto: «Nonostante sappia che è importante dire di no, c’è una voce interna che mi spinge verso l’autosacrificio, perché penso sempre che, esprimendo il mio pensiero, potrò deludere e gli altri, che non si aspettano questo da me».

			«E cosa si aspettano?» le ho chiesto.

			«Che sia lì… Che sia presente, brava…»

			«E tu ti aspetti di esserlo per loro?»

			«…Sì.»

			Brava, che risposta strana.

			Come si definisce una persona brava?

			Chi sono le brave persone? Quelle che hanno valori etici e morali?

			Quando ero poco più che un’adolescente, c’era un detto: «È una brava ragazza quella che non fuma, non beve e non dice parolacce». Uno stereotipo che ci portiamo dietro dall’alba dei tempi: la rappresentazione di noi ragazze prima, e donne poi, come una sagoma che deve incastrarsi alla perfezione dentro uno stampino fornitoci dalla realtà socioculturale in cui viviamo, che lo plasma e lo distribuisce in base a ciò che ci si aspetterebbe da una donna. Da una brava ragazza ci si aspetta, per esempio, che sia accondiscendente, che non faccia rumore, che tenda a compiacere gli altri, perché è importante trasmettere una buona impressione e risultare sempre pronte e preparate su tutto. Perché una donna, la sua posizione, se la deve sempre guadagnare non solo compiacendo, ma anche superando le aspettative.

			Lo scopo maggiore del compiacere le attese altrui è, appunto, proteggere la nostra immagine, per cui faremmo di tutto pur di mantenerla intatta e piacevole agli occhi del prossimo, fino a rischiare di snaturarla. Tuttavia, annullare noi stessi di fronte all’altro genera profonda frustrazione, stanchezza, negatività. E sia chiaro, la colpa non è di nessuno, se non nostra.

			Questo è successo a Silvia, per esempio, quando si è lasciata influenzare dai genitori relativamente alla scelta della facoltà universitaria. Ad architettura avrebbe preferito lettere, ma i genitori avevano già scritto il suo futuro: Silvia avrebbe continuato la professione di famiglia nello studio del padre. Secondo voi, di chi è la colpa dell’insoddisfazione lavorativa di Silvia?

			A tal proposito, quando in seduta uso queste parole, c’è quasi sempre da parte del paziente la tendenza a spostare la responsabilità verso fattori esterni, ma è importante ricordare che ciascuno di noi è responsabile al cinquanta per cento di ciò che gli succede. La percentuale restante invece è appannaggio delle persone con cui condividiamo particolari momenti di vita, per esempio, un compagno o una compagna, i figli, i colleghi, un datore di lavoro ecc.

			Ricordo Giorgia, che molte volte mi ha raccontato alcuni episodi in cui ha riscontrato alcune difficoltà nel definire i suoi compiti e i confini con un suo collega, finendo per passare buona parte della sua giornata a rimuginare e incolpare quest’ultimo per il modo in cui la costringeva a lavorare, approssimativo e con l’acqua alla gola.

			«Il mio collega mi chiede sempre le cose all’ultimo minuto, magari proprio quando è ora di uscire dall’ufficio e io non riesco mai a dirgli di no, nemmeno se dopo il lavoro ho una cena, un impegno o un appuntamento…»

			«La responsabilità è del tuo collega, che vuole soddisfare il suo bisogno, o tua di rispettare la tua persona, il tuo tempo, i tuoi desideri e i tuoi impegni?» le chiedevo io per cercare di scuoterla e farle capire quali fossero davvero i suoi compiti.

			Se non siamo noi a decidere per ciò che ci riguarda, qualcun altro lo farà al posto nostro, come nel caso di Giorgia. Ecco perché dobbiamo educarci a esprimere idee e sensazioni in modo trasparente ed efficace, così da sostenere le nostre opinioni con una certa forza, fino ad autoaffermarci nella collettività e senza prevaricare o essere prevaricati. Dobbiamo imparare a essere assertivi, a utilizzare, in ogni contesto relazionale, modalità di comunicazione che rendano altamente probabili reazioni positive dell’ambiente e riducano o annullino la possibilità di risposte negative.

			L’assertività è un atteggiamento positivo prima di tutto nei confronti di noi stessi. La persona assertiva non fa o dice le cose per seguire o accontentare chi ha di fronte, ma è capace di dire: «Grazie ma non mi va», «Non vengo, oggi proprio non posso» o, ancora, «Posso capire il tuo punto di vista, ma io la penso diversamente», e può fare tutto questo senza alcun timore, ripensamenti o sensi di colpa. Sa quello che vuole, riconosce ciò che la fa stare bene e ciò che la fa stare male, ha idee chiare su quali siano i suoi diritti e non permette che vengano calpestati.

			L’assertività, dunque, è un diritto e come tale si basa su alcuni principi di libertà e responsabilità. Pensiamo all’assertività come a una carta dei diritti:


			
					il diritto di essere se stessi;

					il diritto di agire difendendo la propria dignità senza danneggiare l’integrità degli altri;

					il diritto di poter esprimere le proprie convinzioni, i propri bisogni e le proprie emozioni;

					il diritto di rifiutare una richiesta dicendo di no senza sentirsi in colpa;

					il diritto di cambiare opinione;

					il diritto di sbagliare;

					il diritto di non giustificare il proprio comportamento;

					il diritto di chiedere, ma non pretendere, ciò di cui si ha bisogno.

			

			È fondamentale sapere che l’assertività non è aggressività né egoismo. L’italiano parla chiaro e anche lo Zanichelli: «L’assertivo può essere sinceramente interessato alle opinioni degli altri e le rispetta, ma non per questo gli dà un valore maggiore rispetto alle proprie». Niente a che vedere, quindi, con un atteggiamento di tipo passivo o aggressivo.

			Le persone che hanno un comportamento aggressivo, infatti, fanno fatica a riconoscere agli altri i diritti che abbiamo appena elencato, mentre li concedono solo a se stessi. L’aggressivo riesce spesso a realizzare i propri desideri, ma il più delle volte a spese degli altri, rovinando così il rapporto con loro. Talvolta cerca di risolvere situazioni problematiche con violenza verbale o fisica, mettendo così a disagio gli altri oppure offendendoli. Ha la tendenza a imporsi in continuazione e non ammette quasi mai di avere torto. Vuole che gli altri si comportino secondo i suoi criteri, difficilmente modifica la sua opinione su qualcuno o qualcosa, manca di obiettività nell’esprimere pareri e valutazioni, non ascolta il parere degli altri, interrompe il prossimo intento in un discorso in modo frequente e non riconosce i meriti altrui.

			Al contrario, persone con un atteggiamento passivo considerano questi diritti appannaggio di coloro che fin da subito, grazie a un comportamento magari esuberante, oppure proprio perché hanno una spiccata tendenza all’aggressività, finiscono per primeggiare sugli altri. Il problema più grave delle persone che hanno un atteggiamento passivo è che hanno difficoltà a riconoscere gli stessi diritti dell’assertività a se stessi. Spesso sono spauriti, hanno paura di esporsi, di dire la loro, anche se vengono invitati a farlo in un contesto amichevole. È frequente che si autoconvincano a mettere da parte la propria opinione nel caso in cui questa dovesse risultare impopolare, senza sapere che magari, esternando ciò che pensano, possono offrire a tutti gli altri uno sguardo nuovo sulle cose.

			So già cosa vi state chiedendo, e vi accontento subito. Oltre all’atteggiamento aggressivo e a quello passivo, a fare da contraltare all’assertività ce n’è un altro: il comportamento passivo-aggressivo che ho volutamente lasciato fuori dal discorso perché è il più difficile da trattare. È, se mi passate i termini, una sorta di combinazione micidiale dal momento che viene utilizzato per indicare un atteggiamento che è a un tempo sia passivo sia aggressivo. Non cadiamo nell’errore di considerare aggressività e passività come comportamenti che si escludono a vicenda. Il comportamento passivo-aggressivo è un modo passivo di esprimere aggressività: per esempio, la persona in questione non dice di no, però si “dimentica” di fare un favore, oppure lo fa male. Il passivo-aggressivo non dice che il modo di scherzare del proprio interlocutore lo offende, fa finta di ridere e – con lo stesso finto sorriso – comincia a raccontare un episodio imbarazzante su chi ha di fronte. Invece di affrontare i problemi e i conflitti direttamente, chi comunica secondo questa modalità esprime la propria rabbia e il proprio disaccordo in maniera indiretta, finendo per ricorrere così a comportamenti negativi e controproducenti.

			Ma vediamo qualche esempio per descrivere al meglio questi atteggiamenti.

			Un collega con cui non abbiamo esattamente un buon rapporto non ci ha risposto alla e-mail e abbiamo paura che ci consegni la sua parte del progetto in ritardo, magari proprio il giorno prima di quando dovremo presentare tutto quanto al nostro capo:

			COMPORTAMENTO PASSIVO

			Adottiamo la tattica dello struzzo che nasconde la testa sotto la sabbia, ovvero evitiamo di chiedergli come procede il lavoro e quando sarà pronta la sua parte del progetto, nel frattempo rimuginiamo maledicendo noi stessi per essere venuti al mondo e lui che dovrebbe ragguagliarci una buona volta.

			COMPORTAMENTO AGGRESSIVO

			Lo affrontiamo con fare aggressivo e gliene cantiamo quattro: «Ogni volta è sempre la stessa storia. Ti ho mandato tre e-mail e non mi hai neanche risposto… Ma che problemi hai? Mi ignori? L’ultima volta mi hai mandato la tua parte del lavoro ventiquattr’ore prima della riunione! Stavolta non ho alcuna intenzione di fare brutte figure a causa tua!».

			Vediamo adesso un esempio diverso, che dovremo cercare di fare nostro.

			COMPORTAMENTO ASSERTIVO

			Ci relazioniamo al nostro collega in maniera equilibrata, neutra sia per noi che per gli altri. Nel caso specifico dell’esempio riportato, dovremmo fare leva sugli aspetti positivi e gli accordi presi in precedenza. Per fortuna l’assertività si può imparare, non è qualcosa di iscritto nel nostro bagaglio genetico: non si nasce assertivi, lo si diventa. Con impegno, costanza e perseveranza. Tuttavia, per diventare più assertivi, possiamo vedere quali sono gli aspetti da prendere in considerazione: vengono chiamati livelli e ciascuno di loro si riferisce a una caratteristica particolare che dovremo imparare a padroneggiare:

			PRIMO LIVELLO: la capacità di riconoscere le emozioni;

			SECONDO LIVELLO: la capacità di comunicare emozioni e sentimenti, anche negativi;

			TERZO LIVELLO: essere consapevoli dei propri diritti, avendo rispetto per sé e per gli altri;

			QUARTO LIVELLO: la disponibilità ad apprezzare se stessi e gli altri;

			QUINTO LIVELLO: la capacità di autorealizzarsi e poter decidere gli scopi della propria vita.

			Nella vita incontreremo sempre persone che pensano di sapere cosa sia meglio per noi e che in qualche modo tenteranno di intromettersi nelle nostre scelte: è un dato di fatto. Se su questo possiamo fare ben poco, senza dubbio però possiamo, anzi dobbiamo, imparare a lasciare andare le loro influenze e concentrarci su ciò che ha valore per noi. In questo caso, può esserci d’aiuto sviluppare una competenza importante: il coraggio, fondamentale per cominciare a praticare l’assertività. Alleniamo quindi il coraggio di affermarsi con gli #allenamentedellabionda.

			
			L’AUTOSTIMA concerne il rapporto che abbiamo con noi stessi.

			

			 

			1 – Nathaniel Branden, op. cit., p. 177.

		

	



		
			
			#ALLENAMENTEDELLABIONDA4

			Cosa significa per te avere il coraggio di affermarsi?

			 

			 

			 

			Dopo aver annotato il tuo pensiero, riparti da questo. Tieni bene gli appunti e periodicamente fai un bilancio della situazione. Sii più specifico possibile: ti servirà per capire come funzioni e quali sono i tuoi punti deboli. Puoi inoltre cominciare a fartene un’idea più precisa rispondendo alla domanda:

			CI SONO DEGLI AMBITI O SITUAZIONI PARTICOLARI IN CUI TENDI AD ANNULLARTI ANCHE SENZA RENDERTENE CONTO, PER ESEMPIO IN AMBITO PROFESSIONALE, AMICALE, FAMILIARE, DI COPPIA E SOCIALE?

			Il passo successivo sarà individuare i pensieri che stanno dietro al tuo timore di affermarti. Quei pensieri paralizzanti fatti di giudizi su se stessi e sugli altri, di paure delle conseguenze negative come il deludere, il perdere l’approvazione e la stima e infine i preconcetti e gli obblighi. Adesso pensa a una situazione spiacevole che hai vissuto di recente in cui non sei stato in grado di definire il tuo valore e la tua persona.

			Scomponi il tutto in quattro parti:


			
					OSSERVAZIONE: DESCRIVI LA SITUAZIONE IN MODO NEUTRALE;

					SENTIMENTI: ESPLORA COSA PROVI IN RELAZIONE AI FATTI;

					BISOGNI: INDIVIDUA I TUOI BISOGNI NON SODDISFATTI;

					FAI LA TUA RICHIESTA: INDIVIDUA L’AZIONE CHE POTRESTI INTRAPRENDERE PER CERCARE DI SODDISFARE I TUOI BISOGNI.

			

			

		

	



		
			2 
OLTRE IL GIUDIZIO PROPRIO E QUELLO DEGLI ALTRI

			Una volta Roberta mi ha chiesto: «Ma cosa penseranno? Cosa diranno? E se poi mi giudicano? Sarebbe terribile».

			«Come mai?» le ho domandato.

			«Vedrebbero che non sono all’altezza, che non sono stata brava, che non sono abbastanza…»

			«Questo è quello che pensi tu.»

			È facile che qualcuno si ritrovi in queste parole: forse anche tra di noi c’è chi si preoccupa ogni singolo giorno di come dovrà apparire per non essere giudicato o magari per esserlo, ma in positivo.

			Ma qual è il modo corretto per essere giudicati? Chi ne decide i limiti? Chi sceglie chi può dire cosa?

			Spesso gli esseri umani si giudicano fra loro e questo li fa sentire temporaneamente meglio con se stessi, perché concentrarsi sui difetti degli altri permette di mettere per un attimo da parte i propri. D’altronde, le persone che parlano male di noi lo fanno perché si sentono migliori rispetto a noi. Prendiamo i social network: più ci si espone e maggiore è la possibilità di essere giudicati, ma non solo, anche di essere attaccati in maniera più o meno vigorosa da giudizi negativi.

			Ricordo i primi tempi in cui ho iniziato a cimentarmi nella divulgazione psicologica sui social: eravamo in pochi a farlo. La psicologia in effetti era ancora vista come un tabù, guai a dire alla propria compagnia di amici o ai colleghi di lavoro: «Vado dallo psicologo». Per non parlare di tutta una serie di dogmi e stereotipi che noi professionisti della mente ci portiamo dietro. Per esempio, la regola per cui lo psicologo non deve raccontare nulla della sua vita privata ai propri pazienti – pensate allo scalpore che poteva suscitare una psicologa che addirittura racconta la propria quotidianità su Instagram! Per questo, fin da quando ho aperto il mio profilo, sono stata oggetto di critiche e di giudizi, di cui i più aggressivi sono arrivati dai colleghi stessi, come se fossero legittimati a dire la loro perché io mi ero presa la libertà di espormi.

			Le persone giudicano, questo dobbiamo averlo sempre ben chiaro.

			Il punto però è che niente di tutto ciò che giudicano è reale, perché il valore della realtà è indipendente dai giudizi esterni. Solo quando non viviamo tenendo in considerazione le aspettative altrui, non abbiamo bisogno di giudicare gli altri e tantomeno siamo interessati al loro giudizio.

			La paura del giudizio degli altri deriva dal temere di non venire accettati, per via dell’aspetto fisico, per le origini, per il livello di educazione, per il lavoro che facciamo, per lo stile di vita. Ogni motivo, purtroppo, è buono. Anche la nostra casa potrebbe essere bersaglio di giudizi: quante volte abbiamo messo le mani avanti con un «non far caso al disordine» o ci siamo sentiti in dovere di specificare che quel mobile di cui non andiamo particolarmente fieri è solo il lascito di una vecchia zia. So che ora state annuendo leggermente con la testa e lo so perché è successo anche a me: più ci mostriamo insicuri, più ogni minimo particolare salterà all’occhio del nostro interlocutore che non potrà fare a meno di giudicarci.

			Ognuno di noi teme di essere giudicato su un aspetto piuttosto che su un altro, ma alla base di tutto vi è il timore dell’umiliazione, dell’esclusione dal gruppo, dell’emarginazione poiché ciò che è uguale per tutti noi è che vogliamo essere accettati e amati da chi ci circonda. Questo, sia chiaro, è un bisogno che tutti presto o tardi vogliamo soddisfare; tuttavia, non deve diventare una ragione di vita o una ricerca ossessionata della perfezione e del non-sbaglio-mai.

			La paura del giudizio arriva da lontano o, meglio, dai primi mesi di vita. Secondo la psicologia evoluzionistica1, deriva ancora una volta dal rapporto con la propria figura di attaccamento: è quest’ultima che fa interiorizzare al bambino un’immagine di sé, restituendogli l’idea di essere un soggetto amabile per com’è, oppure di essere un soggetto insicuro che non si sente abbastanza importante e che pensa di poter esser amato solo se fa quello che dicono i propri caregiver. Il bambino nel corso del suo sviluppo sembra poi acquisire una particolare sensibilità al giudizio nel rapporto con gli altri anche al di fuori della sfera familiare.

			L’accettazione – prima che nei confronti di noi stessi, da parte del gruppo di cui facciamo parte – rappresenta da sempre un processo salvifico per l’essere umano. Immaginiamo un uomo di Neanderthal, emarginato e allontanato dai suoi compagni perché ritenuto debole: il nostro antenato si ritroverebbe d’un tratto solo, a dover provvedere in autonomia al cibo e alla propria difesa, alla mercé di affamate tigri dai denti a sciabola e mastodontici orsi delle caverne. Forse oggi non si rischia più l’attacco di un feroce predatore in caso di esclusione dal clan famigliare d’appartenenza, ma è un’eventualità comunque pericolosa per la salute mentale degli esseri umani, soprattutto dei più piccoli: ecco perché il nostro cervello si è evoluto considerando l’espulsione dal gruppo o la mancanza di accettazione dallo stesso come una minaccia. I meccanismi messi in atto per evitarlo sono svolgere al meglio il nostro dovere e adeguarci alle convenzioni sociali, così da non dare adito a possibili giudizi negativi provenienti dall’esterno. Inoltre, più si cresce e ci si avvicina all’adolescenza, più l’accettazione prende la forma di un premio da guadagnarsi più che un diritto: è il motivo per cui molti giovanissimi compiono azioni lontane dai propri ideali o dalle proprie volontà per far parte di un qualcosa di riconoscibile e tangibile, che li accolga e li riconosca come parte del gruppo – penso alle prime sigarette o a gesti decisamente più sconsiderati.

			Tuttavia, l’eccessivo preoccuparsi del giudizio altrui va a braccetto con la tendenza a giudicare gli altri, perché così facendo noi per primi tendiamo a disapprovarci. Ecco perché è importante, se non fondamentale, intraprendere la strada della flessibilità, la stessa che ci permette di iniziare a fare spallucce quando qualcuno non è d’accordo con le nostre scelte o con quello che diciamo. Quando parlo di flessibilità intendo quella emotiva, ovvero la capacità di agire e decidere con maggiore intenzionalità e consapevolezza. Scegliere di voler scegliere: decidere come voler rispondere alle cose che ci accadono e quali comportamenti vogliamo attivare consciamente. Dobbiamo allenarci alla flessibilità d’animo verso noi stessi, verso chi siamo e verso le nostre decisioni, perché sono proprio queste che alla fine ne risentono. In fin dei conti, una mancanza di flessibilità ci conduce sempre verso il senso colpa.

			Angelo per esempio si è sfogato sulla mia poltrona per mesi, tra scatole e scatole di kleenex, i sensi di colpa e la percezione di aver subito un danno irreparabile. Se da un lato risultava arrabbiato, dall’altro, quando si colpevolizzava di non essere stato attento e allo stesso tempo di essere insicuro e non in grado di tenersi una compagna, esprimeva tutta la sua frustrazione. Questa inflessibilità lo ha condotto sempre più lontano dal costruire la sua self-confidence. Angelo non ha mai vagliato, infatti, la possibilità di aver idealizzato la sua compagna o che forse è stata proprio l’innata insicurezza che l’ha portato ad accontentarsi e soprattutto ad attaccarsi a una figura che probabilmente non era giusta per lui. E ancora, Angelo non è riuscito a leggere questo avvenimento della sua vita con razionalità, come fatto che esula dal suo controllo e dal suo retaggio: infatti, chi vive con una forte insicurezza sulle spalle tende a darsi egocentricamente la colpa per tutto ciò che gli succede o che riceve dall’esterno.

			Investiti da un senso di inadeguatezza e incapacità, i nostri desideri, i nostri sogni, le nostre scelte e decisioni vengono congelati o messi in pausa: ecco cosa succede quando ci sentiamo prigionieri del giudizio altrui. Secondo alcune ricerche, infatti, il timore del giudizio degli altri è una tra le quattro cause principali del nostro rimandare o, anche meglio, rinunciare ai nostri piani. Forse non ci avete mai fatto caso davvero; tuttavia, questo succede principalmente perché abbiamo paura, non tanto del giudizio degli altri ma, più nello specifico, di noi stessi, di non riuscire a soddisfare le nostre stesse aspettative.

			In definitiva, l’opinione che abbiamo di noi avalla il giudizio altrui fino a renderlo influente nella nostra vita e dunque sulla nostra autostima.

			Quante volte ci siamo preoccupati del nostro corpo, della faccia, di come eravamo vestiti e di quanto potessimo andare bene per una determinata occasione? Tuttavia, quasi mai siamo nei pensieri degli altri. Ognuno di noi è talmente concentrato su di sé e sulle proprie preoccupazioni, che non compare nessun altro nella nostra sfera d’interesse. Il più delle volte siamo proprio noi a proiettare sugli altri ciò che sta accadendo nella nostra mente: pensiamo di essere giudicati, ma in realtà siamo noi i primi a farlo, oppure puntiamo il dito contro chi magari ha la nostra stessa paura di essere criticato.

			Durante il percorso di conoscenza e accettazione, Roberta, per esempio, ha realizzato quanto fosse influenzata dal giudizio degli altri: si preoccupava del suo aspetto fisico, si sentiva inadeguata, non si piaceva, non si accettava. Spesso si ritrovava a fare confronti con la sorella a cui, diceva, stava bene tutto ed era sempre stata molto più richiesta di lei. A Roberta non mancava niente: il punto era che si preoccupava troppo del suo aspetto, trascurando un dettaglio fondamentale, ovvero la capacità di essere compassionevole con se stessa e di guardarsi da un punto di vista veritiero.

			Se vogliamo essere liberi da aspettative e dal giudizio, dobbiamo essere consapevoli che non si può piacere a tutti. Anche perché, onestamente, il solo pensarlo è una visione alquanto egocentrica e presuntuosa, non trovate? Per quanto ci sforzeremo e vorremo affrontare le sette fatiche di Ercole per essere approvati, ci sarà un preciso momento o un qualsiasi motivo in cui non lo saremo: non piaceremo, qualcuno ci giudicherà. Accade. Pazienza.

			Quando cerchiamo disperatamente l’approvazione, siamo come dei sassi che rotolano giù lungo una collina seguendo l’inclinazione della discesa, che si fanno sballottare qua e là durante il percorso, senza possedere un potere decisionale su dove andare. Non siamo liberi ma in balia degli altri: in questo caso, del pendio su cui stiamo rotolando. Il sasso è inerme: una volta che ha iniziato a rotolare, continua finché non si sottrae alle leggi naturali della gravità e dell’inerzia. Ma noi non siamo sassi, bensì creature senzienti capaci di resistere all’inclinazione. Possiamo fermare il nostro io in caduta libera e risalire la china: è questa la vera libertà.

			Il consenso o meno nel farci sentire inferiori dipende sempre da noi stessi, dal nostro modo di percepirci e dal continuare o meno a mantenere quel ruolo nel tempo perché ci fa comodo, perché conosciuto, perché facile. In sintesi, siamo noi a permettere agli altri di farci lo sgambetto.

			L’obiettivo che dobbiamo tenere presente, nel nostro percorso di costruzione dell’autostima, è scegliere di non interpretare nessun ruolo, ma semplicemente di perseguire il nostro io più autentico, fregandocene di cosa pensano gli altri. È proprio questo lo scopo del prossimo #allenamentedellabionda.

			
			Quando è stata l’ultima volta che hai seguito le tue REALI PREFERENZE, senza l’influenza di niente e nessuno?

			Quando è stata l’ultima volta che hai fatto qualcosa che volevi davvero fare?

			Quando è stata l’ultima volta che hai vissuto in modo autentico?

			

			 

			1 – Per un approfondimento alla psicologia evoluzionistica cfr. Nicola Marsigli (a cura di), Stop all’ansia sociale. Strategie per affrontare e gestire la timidezza, Erickson, Trento 2018.

		

	



		
			
			#ALLENAMENTEDELLABIONDA5

			L’assunto da cui devi partire è: «I giudizi degli altri non cambiano il mio valore».

			Tieni conto della tua integrità, dei tuoi valori, solo così il giudizio degli altri non modificherà i tuoi ideali.

			Per prima cosa, esercitati sulla percezione che gli altri hanno di te, questo per valutare quanto sei influenzato dal giudizio altrui e cosa realmente provi.

			Descrivi una situazione recente in cui hai sentito un giudizio negativo su di te.


			
					CHE COSA TI SEI DETTO?

					CHE SENTIMENTI HANNO CREATO IN TE QUESTI PENSIERI?

					COM’È CAMBIATA LA TUA AUTOSTIMA?

			

			Molto probabilmente quando sei sottoposto a giudizio, ti senti frustato, demoralizzato. Ecco che è importante anzi, essenziale, imparare a ristrutturare quel giudizio con un pensiero diverso. Un pensiero di accettazione.
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ACCETTARSI INCONDIZIONATAMENTE

			«Lo sai, doc? L’altra sera ho conosciuto una ragazza, mi ha raccontato del suo percorso di studi: la triennale, poi la specialistica, il master, il dottorato… Mi sono sentito una nullità con il diploma alla scuola di musica.»

			«E perché? Non esiste un percorso migliore di un altro, è importante che tu abbia assecondato il tuo amore per il basso, perché è qualcosa di tuo. Quello che più ti rappresenta.»

			Accettare noi stessi è parte integrante del percorso che ci guida verso la costruzione della nostra autostima. Non significa scendere a compromessi o rassegnarci a comportarci in un determinato modo, significa anzi imparare a essere dalla nostra parte, nel senso più profondo del termine. Pensiamo, per esempio, alla persona amata, per lei proviamo un sentimento profondo che ci induce ad accettarla nella sua totalità: ecco, lo stesso discorso dovrebbe valere per noi. Eppure, come racconta Angelo, ci rifiutiamo, ci massacriamo ogni singolo giorno perché magari sentiamo che la nostra immagine non aderisce a canoni e aspettative oppure non rappresenta ciò che siamo davvero. Ricordo a tal proposito un momento in cui gli ho chiesto: «Cosa sei disposto a fare per te stesso?».

			In prima battuta non mi ha capito e ha risposto: «Io sto già facendo qualcosa per me, ho deciso di venire in mio soccorso e di aprirmi con lei».

			«È vero, ti sei messo in gioco e parli con me di come vorresti migliorarti, ma il tuo dialogo interiore continua ad andare nella direzione opposta. Dirti che sei una nullità e perseguire la strada dell’incondizionato soddisfacimento delle aspettative altrui non ti porta a lavorare davvero sulla tua autostima. Quindi, caro Angelo, se tu decidessi di assumerti la responsabilità dei tuoi pensieri e delle tue azioni da ora in avanti, cosa faresti? Su quale parte di te stesso punteresti?»

			È il caso di porci qualche domanda allora, sulla scorta di quelle rivolte ad Angelo: quanto sappiamo valorizzarci? Non intendo se compriamo capi di abbigliamento che ci stiano bene, anche se l’immagine è calzante: quando compriamo un vestito, prestiamo la massima attenzione a capire se la sua forma o il colore ci dona, se vale la pena fare quell’investimento. Ma possiamo dire di fare lo stesso nella vita di tutti i giorni? Quanto valorizziamo la nostra essenza, le nostre doti, le nostre caratteristiche? Quanta responsabilità mettiamo nell’impegno verso noi stessi?

			L’accettazione, come già abbiamo avuto modo di vedere nel paragrafo precedente, è senza dubbio un argomento molto importante per il percorso di crescita, ma ancora oggi si pensa che un processo come questo, anche quando viene compiuto con l’aiuto di un terapeuta, ci lasci inutilmente fermi ai blocchi di partenza, inducendoci a rimanere tali e quali rispetto al momento in cui siamo partiti. Tutt’altro: è proprio passando attraverso l’accettazione che ci risolviamo: insomma, per tornare alla nostra casa dell’autostima, è nel bel mezzo di questa fase che rendiamo solida una struttura di cui abbiamo già in precedenza gettato le basi.

			È questa risoluzione che ci porta a essere disponibili, accoglienti, compassionevoli, comprensivi e a prendere atto di cosa proviamo sia dal punto di vista delle sensazioni positive sia di quelle negative.

			Carl Rogers, psicologo statunitense, nonché uno dei padri della psicologia umanistica e ideatore della terapia centrata sul cliente e dell’approccio centrato sulla persona, affermò che «non si produce alcun frutto, a lungo andare, nei rapporti interpersonali, comportandosi come se si fosse diversi da come si è»1. Questo concetto ci dice molte cose su come alcune persone vivono la vita o, forse sarebbe meglio dire, su come non la vivono. Nascondere chi siamo ci allontana ancora una volta dal concetto di integrità verso noi stessi, già trattato in precedenza.

			Vi siete mai chiesti perché vogliamo presentarci diversi da come siamo effettivamente?

			Forse abbiamo bisogno di riconoscimento e di approvazione, bisogni che ormai sappiamo essere essenziali, ma se pensiamo che la chiave del vivere bene sia non deludere gli altri, che solo così facendo saremo degni di essere parte integrante della società, allora ci muoveremo senza consapevolezza, integrità e accettazione di noi, con indosso una maschera che nasconde la nostra identità e quello che siamo come persona.

			A questo proposito, vi racconto una storia. È la leggenda di un re che un giorno, quando si reca nel suo giardino, trova tutte le sue piante appassite e morenti: il leccio è disperato perché non può essere alto come l’abete; l’abete è amareggiato perché non riesce a fare frutti; la vite è triste perché i suoi fiori non sono belli come quelli della rosa. Il re passeggia un po’ spaesato in questo giardino che si sta lasciando morire, finché non trova un piccolo arbusto che è ancora tutto intero e fa bella mostra di sé, verde e rigoglioso, mentre slancia i suoi rametti verso l’alto, quasi a ostentare una certa fierezza. Il re gli chiede allora come mai è l’unica pianta a essere così in salute. La risposta dell’arbusto è tutta un programma: «Ho pensato che quando mi hai piantato volevi una bouganville e, non potendo essere altro che ciò che sono, lo faccio al meglio»2.

			Il senso di questa storia è che, in fin dei conti, ognuno di noi è fatto in un determinato modo. Ed è proprio perché siamo come siamo che possiamo dare il nostro contributo al mondo che ci circonda, semplicemente grazie alle peculiarità, ai pregi, ma anche ai difetti che ci appartengono.

			Se fossimo tutti uguali, con gli stessi talenti e capacità, se tutti facessimo lo stesso lavoro, se tutti avessimo lo stesso aspetto… Cosa succederebbe? Si tratta di una domanda retorica, certo, la risposta del resto è perfettamente intuibile: nessuno di noi avrebbe la benché minima particolarità, saremmo tutti uguali.

			La nostra Silvia, per esempio, nonostante abbia fatto importanti passi avanti con la terapia, non riesce ancora ad accettarsi. È stata una difficoltà dichiarata fin dal nostro primo incontro, tant’è vero che, solo quando ci siamo conosciute meglio, Silvia ha cominciato ad aprirsi, fino al momento in cui mi ha confessato che per lei accettarsi significherebbe darla vinta.

			«Ma a chi? A cosa?» le ho chiesto io incredula.

			Silvia è rimasta in silenzio. E poi: «Non lo so, davvero… È più una sensazione profonda o forse non mi riesce pensarmi diversamente da come sono stata fino a ora. Se poi mi accetto e non mi piaccio?».

			Accettarsi è rispettarsi. Non è una gara o una competizione da dover svolgere per raggiungere qualcosa che forse nemmeno ci appartiene.

			Ricordo ancora quando ho iniziato a fare i conti con l’accettazione vera, quella in cui le cose sono in un modo e non c’è niente che si possa fare per cambiarle. Si può solo imparare ad adattarsi oppure a riarredare il contesto che ci circonda, ma comprenderlo non è stato immediato. Negli anni dell’adolescenza la mia reazione immediata è sempre stata quella di arrabbiarmi o di dirmi che non me ne importava niente: entrambe reazioni sbagliate, entrambe ben lontane dal concetto di accettazione. Per me accettare non era un’ipotesi realizzabile, non era ammissibile poiché mi faceva sentire inerme, rifiutata, e la mia risposta è stata quasi sempre la fuga.

			Ho capito solo con il tempo e con lo studio, anche grazie al lavoro che faccio, cosa significhi accettare davvero in modo consapevole.

			Ho iniziato ad accettare quando ho smesso di combattere per tutte quelle battaglie che erano dettate perlopiù da questioni di principio, piuttosto che dalla presa di coscienza di cosa sarebbe stato più opportuno fare.

			Poi nel 2016 è arrivata la malattia di mio padre e forse per la prima volta mi sono trovata di fronte a ciò che temevo più di ogni altra cosa: accettare qualcosa che andava al di là del mio controllo. Mio padre si era ammalato di leucemia, una forma particolarmente aggressiva. Si era sottoposto alla chemioterapia ma, per quanto avesse risposto bene alle cure, le conseguenze sul fisico e sulla mente erano state devastanti. Mio padre aveva sviluppato una sorta di sindrome depressiva: se ne restava lì a consumarsi nel letto sotto ai miei occhi, aveva deciso di non reagire, o perlomeno non come io mi aspettavo, e non voleva accettare il mio aiuto. Avevo smosso mari e monti per procurargli un supporto psicologico e psichiatrico adeguato dopo la chemioterapia, ma lui si era rifiutato di aggrapparsi al salvagente che gli avevo lanciato. Faceva male, molto male e nel frattempo mi arrabbiavo: il suo modo di agire andava contro i miei valori, contro quello che credevo, ma non demordevo ed ero determinata nel credere che tutto questo non doveva andare in questo modo. Dopo l’ennesimo scontro, l’ennesima lite, era arrivato ciò che temevo: il suo ultimo rifiuto.

			Quella è stata la fine. Sono stata travolta da tutta la mia vulnerabilità. Sono stata arrabbiata per molto tempo. Non ho accettato fino a quando non mi sono concessa la libertà di sentirmi vulnerabile, a volte triste, altre delusa verso quello che non potevo cambiare, quello che non potevo avere, quello che non potevo essere. Ma soprattutto ho smesso di rimproverarmi per ciò che sentivo. E così ho smesso di fuggire dall’immenso dolore che provavo.

			Ho deciso di perdonarmi e di perdonare mio padre, ed è stato proprio questo gesto che mi ha permesso di lasciarlo andare e accettare.

			È opinione comune invece che accettare sia una sconfitta, mi spiego meglio: molte persone non accettano, per esempio, che la vita non vada secondo i loro piani e vivono così in un perenne senso d’insoddisfazione. Tuttavia, l’accettazione non è darsi per vinti, ma rendersi conto e accettare che molte volte le cose non vanno come vorremmo e noi, a quel punto, dobbiamo solo raddrizzare il tiro e capire che non è colpa nostra. Saper accettare è, in definitiva, un atto di generosità verso noi stessi, perché ci alleggerisce dalla pressione di dover soddisfare le aspettative, nostre o di chi ci circonda. Di conseguenza, se impariamo ad accettarci e ad accettare ciò che la vita di tutti i giorni ci riserva, allora potremmo dirci davvero coraggiosi, accrescendo la nostra autostima. Il perché ormai già lo sapete.

			È il momento di metterci di nuovo alla prova con il consueto #allenamente, questa volta con il metodo dell’ACT, ovvero l’Acceptance and Commitment Therapy, una terapia cognitivo-comportamentale che aiuta le persone a entrare in relazione con la sofferenza e lo stress.

			In che modo? Rifacendosi ai principi e ai tempi dell’accettazione, con lo scopo di creare una maggiore flessibilità psicologica. La sua missione infatti è condurre le persone ad abbracciare in modo compassionevole la propria esistenza, utilizzando l’accettazione come punto essenziale per provocare un cambiamento.

			
			Non lasciare che gli altri SCELGANO PER TE e per la tua esistenza.

			

			 

			1 – Carl R. Rogers, La terapia centrata sul cliente, Giunti, Firenze 2013, p. 60.

			2 – La parabola è tratta dal testo di Luciano Marchino e Monique Mizrahil, Counseling. Trasformare i problemi in soluzioni, Xenia, Milano 2007, p. 55.

		

	



		
			
			#ALLENAMENTEDELLABIONDA6

			■ Per prima cosa, dovrai PRENDERE ATTO DELLA SITUAZIONE CHE HAI DAVANTI A TE. Bada bene, su quello che hai, non su quello che ti manca o che non c’è. È sempre molto difficile muoversi in questa direzione: spesso, infatti, i pazienti tendono a evitare di concentrarsi su tutto ciò che fa male o che non è accettabile. Ma se vuoi mettere delle buone basi per la tua casa, è fondamentale partire da qui, anche se potresti farti un po’ male. Ti faccio un esempio pratico per capire meglio l’atteggiamento mentale che devi fare tuo: se hai delle mele e vuoi farci una torta, potrai decidere di fare uno strudel o una semplice torta alle mele. Di sicuro non potrai fare una torta alle banane.

			Adesso però metti da parte le mele e prosegui con la seconda fase dell’esercizio:

			■ DESCRIVI COSA NON TI PIACE DI TE E PERCHÉ. Ma soprattutto se queste situazioni ti portano a limitarti nella vita quotidiana (può essere utile una scelta di massimo cinque elementi).

			■ SOFFERMATI SU COSA SENTI ED ELABORALO. Rimani in contatto con quella parte di te, nonostante sia legata allo stato mentale da cui spesso rifuggi. Ricorda cosa abbiamo detto: accettare non è approvare, ma guardare in modo chiaro i fatti e prenderne atto. Se vuoi, puoi aggiungere un piccolo mantra da ripeterti ogni volta che ne senti il bisogno: «Mi merito e quindi mi approvo».

			■ RISTRUTTURA. Se cominci a parlarti in modo diverso, indirettamente riuscirai ad accettarti di più. Di certo ti starai chiedendo come iniziare a parlarti, essendo la prima volta che ti rivolgi a te stesso senza alcun filtro. Guardarti allo specchio mentre ti parli può essere un valido aiuto, ma più di tutto è fondamentale parlarti in modo del tutto autentico e sincero: è l’antidoto giusto per i pensieri negativi di cui ti sei circondato.

			■ NON OPPORRE RESISTENZA. Lascia scorrere i pensieri, come se fossero foglie trasportate dalla corrente di un fiume: se ne andranno così come sono arrivati. Ricorda che sono solo parole, niente di più.

			Più ti parlerai, più farai pace con ciò che sei e avrai voglia di ascoltarti. Diventare un buon ascoltatore è infatti il punto d’arrivo di questo processo: il giorno in cui, senza alzare la voce, ti saranno forti e chiari i tuoi pensieri e le tue sensazioni e deciderai di non metterli più in secondo piano, potrai dire di amarti incondizionatamente. Ed è proprio questo che vorrei da te: portarti a stare dalla tua parte, nella buona e nella cattiva sorte.

			Che sia uno strudel o una torta di mele, che sia un dolce da pasticceria stellata o che tu metta per sbaglio il sale al posto dello zucchero, devi essere fiero di averci provato e di avere davanti ai tuoi occhi la certezza di saper fare una torta con le tue stesse mani.

			

		

	



		
			4 
NON È ABBASTANZA

			«Non è abbastanza.»

			«Non è all’altezza di come si aspettano.»

			«Non è all’altezza di come mi aspettavo.»

			Sono queste le classiche battute di Roberta ogni volta che si trova a parlarmi dei suoi progetti, delle sue aspirazioni. Lei vive con la sensazione di non essere mai, di non arrivare mai. È determinata, competitiva, attenta a tutto, anche al minimo dettaglio, ritiene che le cose dovrebbero essere fatte nel migliore dei modi e che quando si sceglie di impegnarsi in un’attività bisogna dare il massimo. Ha tutte le carte in regola per essere vista come una persona forte, certamente da ammirare per la sua determinazione, ma in realtà Roberta è schiava di se stessa, di un perfezionismo che le hanno tramandato. Un’educazione basata su schemi rigidi, severi, in cui amore, affetto e attenzioni non erano nient’altro che moneta di scambio per il raggiungimento di buoni voti, importanti prestazioni sportive o per l’accettazione passiva degli insegnamenti che le venivano inculcati. Fin da bambina Roberta si è sentita in dovere di fare di tutto per riuscire, per essere la migliore in ogni cosa, in una parola: perfetta.

			Il suo problema però è sconfinato anche nell’età adulta e quel che è peggio è che si è aggravato tanto da averla indotta – e continua a indurla – a crearsi degli standard sempre più elevati, per evitare di sentirsi incapace e per ottenere approvazione e amore altrui.

			Le donne come Roberta sono soggette alla trappola degli standard elevati1, vivono cioè avvalendosi di criteri severi e ipercritici, nella convinzione profonda che qualunque cosa facciano, qualunque cosa pensino sia inadeguata. La trappola degli alti standard è una delle undici trappole descritte da Jeffrey Young nel modello terapeutico dello Schema Therapy, teoria che mira a evidenziare come alcune disfunzioni psicologiche e comportamentali che ci caratterizzano da adulti, siano un lascito inevitabile delle esperienze vissute durante la nostra infanzia, diventando per noi delle vere e proprie trappole.

			La verità, in questo caso, è che neanche il conseguimento del risultato più grande potrebbe davvero rendere appagata la nostra Roberta perché, se da bambina le sue conoscenze e le sue conquiste non corrispondevano al grado di perfezione che i genitori avrebbero voluto per lei, una volta raggiunta la vita adulta, Roberta ha introiettato lo stesso meccanismo. Dunque, anche se le aspettative da soddisfare non sono più quelle degli altri, ma le sue, nessun risultato sarà mai all’altezza.

			Così facendo, ci si ritrova di fronte a pretese sempre più alte, ponendosi con rabbia e disprezzo verso chi o cosa ha impedito di raggiungere i rigidi obiettivi prefissati. Va da sé che le persone intrappolate in questo schema si sentono perennemente sotto pressione al fine di raggiungere mete ambiziose: i risultati, infatti, diventano il solo tramite per rivendicare il proprio posto nel mondo.

			Vi dirò di più, ottenere il massimo da tutti gli ambiti sociali – quelli in cui gli altri possono effettivamente vedere le nostre conquiste – diventa una vera e propria caccia all’oro nei confronti di qualcosa di indefinito come il successo personale, considerato come l’unico mezzo possibile per raggiungere la tanto anelata felicità.

			Ciò succede perché si ritiene che la felicità debba includere necessariamente tutta una serie di step da superare e mantenere, come acquistare una casa, convivere, sposarsi, fare figli e via dicendo. D’altronde, ognuno di noi è stato cresciuto con un’idea di normalità stereotipata e, quindi, tutto ciò che se ne discosta è anomalo; così si finisce con il pensare che un’esistenza, per essere considerata degna e di valore, debba necessariamente includere tutti questi passaggi in un ordine prestabilito, a volte rigido e ossessivo, a prescindere da ciò che veramente sono i propri bisogni e desideri. Il lavoro perfetto, la promozione, il successo, la ricerca dell’amore, sposarsi, comprare una bella casa, avere un figlio: gradini da sorpassare a ritmo incalzante, costi quel che costi. È appannaggio di felicità, ma non lo è. Si tratta, ancora una volta, di svolgere il compitino che ci è stato affidato dal contesto in cui siamo cresciuti.

			Alla fine, ci dimentichiamo che è invece nella relazione con noi stessi che risiede la chiave per sentirsi appagati e sereni, imparando ad apprezzare sempre di più i nostri pregi, le nostre virtù, ma anche i nostri limiti e le nostre paure, lasciando fuori tutto il resto. Per capire meglio questo dato, bisogna domandarsi qual è la linea di confine.

			Quand’è che finalmente ci diciamo: «Vado bene così, quello che faccio e quello che penso è adeguato, è in linea con quello che credo e sento?».

			La risposta che Roberta mi ha dato spesso è che sapeva cosa volevano i genitori e, per estensione, cosa voleva la società, da lei, ma non sapeva cosa volesse da e per se stessa. Così Roberta vive in conflitto con se stessa, sentendosi frustrata perché non si conosce né si accetta realmente.

			Il non conoscersi a fondo, il non avere abbastanza consapevolezza di sé ci rende vittima delle aspettative altrui e ci induce anche a vivere secondo quello schema disfunzionale di cui siamo prigionieri. Come ho già detto, questo succede finché non spostiamo almeno parte della responsabilità verso l’esterno: sembra incredibile, ma così facendo possiamo cambiare la nostra posizione e, di conseguenza, cominciare a vivere in pace con noi stessi. Se invece permane quella tendenza a sottovalutarsi e a non credere nelle proprie capacità, tendiamo a metterci a confronto con le persone che reputiamo migliori finendo per sentirci inadeguati, inferiori, incapaci; succubi di una trappola di tensione e pressione costanti a causa dell’incessante paura del fallimento. Una paura che, oltretutto, si avverte anche da fuori.

			Per via di queste caratteristiche, chi vive preda di questo schema è convinto che ci si debba impegnare incessantemente e più degli altri: un di più che non è comunque mai abbastanza. Questo deriva dall’insoddisfazione genitoriale, un amore condizionato e subordinato al successo o alla scuola o allo sport. Nel bambino prima e nell’adulto poi, si genera quella credenza per cui se farà bene, se sarà bravo allora non otterrà solo un premio in dolciumi o una promozione, ma anche approvazione e amore.

			Gli standard elevati rappresentano una compensazione a quella inadeguatezza di fondo che accompagna anche Giorgia. Quando studiava all’università, solo impegnandosi tanto e prendendo il massimo dei voti si sentiva meritevole di un pomeriggio libero o di un aperitivo con le amiche. Rigidità, severità, controllo, perfezionismo, il pensiero di essere in grado di fare tutto o nulla: sono stati ingredienti presenti non solo nello studio, ma anche in tante altre sfere della quotidianità di Giorgia, come nell’alimentazione.

			È noto che un elevato perfezionismo, insieme a una bassa autostima e – quindi – a una valutazione di sé negativa siano le distorsioni cognitive che spesso stanno dietro ai disturbi del comportamento alimentare. Il meccanismo che si innesca in chi ne soffre può essere analizzato attraverso due strade differenti: se da una parte il controllo del cibo è collegato al bisogno di monitoraggio continuo che alcune persone hanno su ogni ambito della propria vita, per evitare che ci sia il minimo margine di errore, dall’altra può azionarsi perché la mente non richiede la perfezione solo nella scuola o nei rapporti sociali, ma anche nell’immagine che proponiamo al mondo e che spesso deve rispettare determinati canoni, veicolati per la maggior parte dai media. Come ormai dovremmo già sapere, l’autostima è la valutazione del concetto di noi stessi, quindi se c’è discrepanza tra quello che siamo e quello che è ideale, l’attenzione per la propria immagine aumenta, così come per il proprio peso corporeo e la forma fisica. Quindi una bassa autostima insieme al perfezionismo sono senza dubbio sintomi importanti per l’insorgenza dei disturbi alimentari. I DCA sono un disturbo che interessa soprattutto le donne, a maggior ragione se hanno ricevuto un’educazione alla perfezione da parte delle altre figure femminili della famiglia, che le hanno portate a controllarsi molto sul cibo e in merito alla propria forma fisica, oppure a puntare tutto sull’affermazione sociale e professionale, fino a logorarle.

			Ecco che per lavorare su questa trappola, io e la mia giovane paziente ci siamo trovate molte volte ad affrontare le sue paure e la difficoltà di rispettarsi e riconoscere il suo valore.

			«Ma io ho paura» mi dice Giorgia.

			«Di cosa nello specifico?»

			«Che anche se definissi cosa voglio e cosa conta per me, il problema delle aspettative rimanga. Ho sempre agito in questo modo, puntando tutto sull’essere perfetta senza sbavature, adeguandomi a cosa si aspettavano gli altri. Come posso pensarmi all’altezza, se non punto alla perfezione? Come posso soddisfare i miei bisogni senza deludere nessuno?»

			«Non puoi. Non è un compito tuo».

			A questo proposito, ripenso a un insegnamento appreso all’inizio del mio percorso di studi, ovvero il concetto di compito. Si tratta di un concetto molto importante, teorizzato dallo psichiatra e psicoanalista Alfred Adler, creatore e fondatore della psicologia adleriana che nasce intorno al 1920 e che ritiene che il comportamento – cosciente o meno – dell’uomo sia finalizzato al conseguimento di stabilità e sicurezza. Secondo Adler, quando ci troviamo di fronte a una situazione complicata, tutto ciò che dovremmo fare è chiederci: «Di chi è questo compito?». Ciò dovrebbe anche aiutarci a mantenere la giusta distanza dalle persone.

			Conoscete la parabola del porcospino di Schopenhauer?

			«Una compagnia di porcospini, in una fredda giornata d’inverno, si strinse così da avvicinarsi, per proteggersi, col calore reciproco, dal rimanere assiderati. Ben presto, però, sentirono il dolore delle spine reciproche; questo li costrinse ad allontanarsi di nuovo l’uno dall’altro. Quando poi il bisogno di scaldarsi li portò di nuovo a stare insieme, si ripeté quell’altro malanno, di modo che venivano sballottati avanti e indietro tra due mali: il freddo e il dolore. Tutto questo durò finché non ebbero trovato una moderata distanza reciproca, che rappresentava per loro la migliore posizione»2.

			Questa storia ci spiega e racconta che da sempre l’essere umano è intento a stringere legami forti e duraturi con i suoi simili, legami che ci espongono al calore e all’affettività, ma anche ai dolori profondi e alla possibilità di eventuali giudizi. Siamo animali sociali: abbiamo bisogno delle relazioni, quindi il punto è equilibrare la corretta distanza da mantenere per avere il giusto calore e, allo stesso tempo, evitare le spine. Perché porsi nella condizione di scegliere se è meglio patire il freddo o il dolore?

			Dobbiamo imparare a trovare un giusto equilibrio tra individualità e unione relazionale, possibile solo grazie a un’adeguata distanza di sicurezza. Fuor di metafora, credere nelle persone che ci stanno vicino è il nostro compito, ma il modo in cui queste persone agiscono in relazione alle nostre aspettative è un loro incarico. Quando imponiamo le nostre attese senza aver messo dei paletti, cominciamo a essere invadenti ancora prima di accorgercene.

			È ovvio che farsi carico dei compiti degli altri rende la propria vita ancora più pesante e faticosa; per questo, ciò che dobbiamo imparare a fare è metterci un freno quando ci rendiamo conto di aver superato il nostro confine e chiedere la stessa accortezza da parte di chi ci sta intorno.

			Quindi, per rispondere alla domanda precedente «Di chi è questo compito?», la risposta è senza dubbio «Di qualcun’altro».

			Ciò che l’altra persona pensa di noi – se ci apprezza oppure no – è un problema suo, non nostro. Se temiamo che gli altri ci guardino e ci giudichino, eppure ricerchiamo la loro approvazione, non avremo diviso i compiti. Diamo per scontato che i doveri degli altri siano nostri, ma ciò che pensano gli altri è frutto di un loro pensiero, non possiamo farcene carico noi.

			Ricordiamoci sempre che non è un nostro dovere risultare gradevoli per le altre persone, ma è compito loro capire se gli piacciamo o meno. Se noi non viviamo per soddisfare le aspettative altrui, ne consegue che gli altri non vivono per soddisfare le nostre.

			Purtroppo, non è così semplice assecondare le nostre inclinazioni, considerando soprattutto che ad alcuni di noi è stato insegnato da bambini che esprimere ciò che sentivamo non fosse conveniente. In alcune occasioni, siamo stati indirizzati a diffidare dai nostri più autentici modi di essere e sentire, per adeguarci alle aspettative che gli altri avevano su di noi – penso per esempio agli educatori, quali maestre e allenatori –, nonostante gli adulti di riferimento agissero con le migliori intenzioni.

			Ma come ci insegna qualsiasi nonna, buon amico e gran parte dei modi di dire: non è mai troppo tardi, l’essere umano è in grado di adattarsi e di evolvere durante tutto l’arco della propria vita, che abbia qualche anno o sessanta. Ciò che conta è avere il coraggio di mettersi nuovamente nei panni di un bambino disposto a imparare a sentire ciò che, purtroppo, gli è sempre stato vietato.

			Ammettere di saper farci carico delle responsabilità che ci spettano ci rende meritevoli di confrontarci con i nostri limiti, di essere gentili e compassionevoli, ci permette di evolvere e, non da meno, di riconoscere che non siamo perfetti ma perfettibili e, quindi, che abbiamo ancora tempo per migliorarci e abbassare i nostri standard.

			Queste esperienze, e la consapevolezza che ne consegue, diventano i muri portanti della fiducia in noi stessi e nelle nostre capacità, perché è grazie a questi che sapremo come agire la prossima volta, aprendo all’occorrenza quel bagaglio che ci portiamo dietro riempito con tutte le risorse necessarie per cavarcela.

			Abbiamo imparato che per uscire dalle situazioni che ci fanno soffrire, ci mortificano o ci deludono è necessario riconoscere e comprendere le trappole, rispettando i tempi del cambiamento che sentiamo di essere in grado di sostenere e facendoci guidare dalle emozioni.

			Uno degli ostacoli più resistenti di chi è affetto dalla trappola degli standard elevati è proprio credere di non meritarsi neppure il diritto di amarsi. Ma se vogliamo relazionarci in modo diverso con ciò che realmente siamo, abbiamo bisogno di imparare ad ascoltarci e a guardare la persona che siamo attraverso uno sguardo autentico e libero da condizionamenti, zittendo il giudice interiore che ci portiamo dentro.

			
			Senza esplorare ciò che ci rende fragili NON È POSSIBILE CONOSCERE le modalità per gestire le nostre debolezze.

			

			 

			1 – Per approfondimenti sul modello terapeutico dello Schema Therapy, vi rimando al testo di partenza, ovvero Jeffrey E. Young, Janet S. Klosko e Marjorie E. Weishaar, Schema Therapy. La terapia cognitivo-comportamentale integrata per i disturbi della personalità, Erickson, Trento 2018.

			2 – Arthur Schopenhauer, Parerga e paralipomena, vol. II, cap. XXXI, sez. 396, Boringhieri, Torino 1963, p. 155.

		

	



		
			
			#ALLENAMENTEDELLABIONDA7

			Comincio con alcune domande:


			
					QUANTO VALI DA 0 A 10? DATTI UN PUNTEGGIO, DOPODICHÉ RITORNACI UNA SECONDA VOLTA E VALUTA NELLA MANIERA PIÙ OGGETTIVA POSSIBILE QUANTO SEI STATO SINCERO.

					ORA PENSA AL RAPPORTO CHE HAI CON TE STESSO: QUANTO TI AMI E QUANTO PENSI DI MERITARTI UN POSTO NEL MONDO? ANCHE QUESTO QUANTIFICALO DA 0 A 10.

					PENSI DI ESSERE STATO EQUILIBRATO O TROPPO SEVERO?

					QUALORA SENTISSI DI ESSERTI ATTRIBUITO UN PUNTEGGIO BASSO, IMPEGNATI A VALUTARTI USANDO LE STESSE DOMANDE TRA QUALCHE TEMPO: IN QUESTO MODO, CAPIRAI SE HAI CAMBIATO IL TUO MODO DI GIUDICARTI E SE TI GUARDI CON OCCHI NUOVI.

			

			È un’analisi utile per valutare a che punto sono le pareti della tua casa, se sono in grado di proteggerti dal vento oppure no. Ma non solo: avrai bisogno di vedere nero su bianco ciò che vuoi, meriti o desideri, ma a cui, in qualche modo, scegli di rinunciare.

			A tal proposito, prendi carta e penna e completa queste frasi:

			■ IO MERITO

			 

			■ IO DESIDERO

			 

			■ IO VOGLIO

			 

			■ IO SONO PRONTO PER

			 

			■ MI DO IL PERMESSO DI

			 

			■ PER ESSERE ME STESSO HO BISOGNO DI

			 

			■ HO IMPARATO CHE VALGO

			 

			Adesso hai di fronte a te un promemoria quotidiano per il tuo valore, ma se vuoi agire, senza più insicurezze, senza più timori, allora definisci cosa significa per te essere sicuro di ciò che sei.

			Spesso, durante la terapia, chiedo ai miei pazienti: «Ti sei mai domandato come agisce una persona sicura di sé, che sa che quello che sta facendo oggi è sufficiente ed è conscio che è il meglio che può fare?».

			Quello del “SE FOSSI GIÀ SICURO…” è uno degli esercizi, a mio avviso, più efficace, per ristrutturare o, in alcuni casi, cominciare a costruire il tuo valore: lo scopo è farti immaginare prima, e pensare poi, come se fossi già sicuro di te. Chiediti, allora: “COSA FAREI OGGI SE IO FOSSI GIÀ SICURO DI ME?”.

			E, dopo esserti risposto, comportati ogni giorno come se fossi già quella persona che ora ti sembra così lontana. Magari faresti di tutto per farti notare da quel ragazzo al bancone o indosseresti quell’abito che ti piace così tanto, ma che non metti mai perché pensi ti metta troppo in mostra.

			Questi sono alcuni esempi. Adesso elenca su un foglio i tuoi desideri di sicurezza.

			 

			 

			 

			Una volta che avrai scritto il tuo elenco del “SE FOSSI PIÙ SICURO…”, prendendo in considerazione possibilità concrete, razionali e raggiungibili, attribuisci alle tue scelte un valore che va da 1 a 10. Scegli poi quella con il valore più basso e inizia a metterla in pratica durante la giornata. Il giorno successivo fai lo stesso, scegliendo un’azione diversa.

			Se può esserti di aiuto, DESCRIVI ANCHE I VARI PASSAGGI CHE PUOI COMPIERE PER RAGGIUNGERE IL TUO DESIDERIO: ciò aumenta la visualizzazione dell’azione che andrai a svolgere e riduce l’ansia che potrebbe frenarti.

			Un altro espediente che uso spesso per testare i miei pazienti è chiedere loro: “PER CHE COSA NON TI RITIENI ABBASTANZA? PER CHI NON LO SEI?”. Domande che servono a restituire la concentrazione necessaria per tornare a guardarsi con uno sguardo più oggettivo e anche a sviluppare una predisposizione d’animo utile per metterti in discussione di sé in modo più funzionale e costruttivo.

			Il viaggio nella sicurezza va compiuto in maniera graduale, sforzandoti ogni giorno di fare un passo in più. D’altronde, neanche Roma è stata costruita in un giorno.

			Impegnati a svolgere questi esercizi per almeno due settimane.
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			Siamo giunti al tetto, la parte finale della nostra casa. Da un punto di vista psicologico, la casa in quanto tale è stata oggetto di indagine da parte dello stesso Carl Gustav Jung. In un suo sogno del 1909 definisce questa come rappresentazione dell’Io, un Io strutturato su più livelli di coscienza: «Ero in una casa sconosciuta a due piani. Era la “mia casa”»1.

			Nel sogno l’abitazione diventa simbolo dell’identità stessa, che Jung non può fare a meno di esplorare: «Ma allora mi veniva in mente di non sapere che aspetto avesse il piano inferiore. Scendevo le scale e raggiungevo il piano terreno». Il viaggio onirico di Jung, attraverso i diversi piani della casa, lo porta a teorizzare che quello spazio sia il ritratto della psiche umana, come racconta in questo passaggio: «Mi era chiaro che la casa rappresentava una immagine della psiche, cioè della condizione in cui era allora la mia coscienza, con più le integrazioni inconsce fino allora acquisite. La coscienza era rappresentata dal salotto, più scendevo in basso e più mi addentravo nell’inconscio. Nella caverna ho scoperto i resti di una primitiva civiltà, cioè il mondo dell’uomo primitivo in me stesso, un mondo che solo a stento può essere raggiunto dalla coscienza. Il mio sogno, pertanto, rappresentava un diagramma della struttura della psiche umana»2.

			Nel corso della storia il significato dell’abitare e della casa ha assunto valori diversi, ma lo scopo è rimasto invariato. Se facciamo un passo indietro e pensiamo alle tribù di uomini, fino alle prime avvisaglie di civiltà, avere un rifugio era non solo assolutamente funzionale per la sopravvivenza, ma anche perché gli uomini potessero godere di un riparo e vivere al sicuro dalle insidie del mondo esterno.

			La casa è uno dei soggetti preferiti fin da quando, da piccoli, cominciamo a disegnare, perché è il luogo che più di tutti ci infonde sicurezza, il primo spazio che cominciamo a conoscere, quello in cui viviamo, in cui cresciamo e impariamo.

			Uno spazio che comprende le parti più intime e profonde della nostra vita, al cui vertice c’è il tetto che, come già anticipato, simboleggia il nostro io consapevole. È proprio questo l’elemento per eccellenza di cui abbiamo bisogno per vedere una casa fatta e finita, sia quando si trattava di terminare il disegno da appendere sul frigo sia oggi per rendere abitabile la nostra autostima.

			Certo, il tetto ci protegge dalle condizioni metereologiche, ma ha anche il compito di farci sentire davvero protetti. È un po’ l’emblema della difesa dal mondo esterno. In psicologia evolutiva viene definito come simbolo della vita mentale, perché nel modo in cui viene rappresentato può segnalare equilibrio, fantasia e scambio familiare oppure mettere in luce un eventuale disagio, come per esempio quando viene raffigurato schiacciato, rappresentazione che rimanda a un eccesso di aspettative da parte dei genitori.

			Eccoci ancora qui, le aspettative, l’insidia più letale e dannosa per la nostra autostima. Sono il nemico giurato, perché – come si può intuire dalla forma che assume nel disegno del bambino, di cui abbiamo parlato poco sopra – ci schiacciano e ci opprimono, togliendoci tutto giorno dopo giorno, anche la tridimensionalità.

			Lungo questo percorso, abbiamo avuto modo di cementare e ristrutturare al meglio, ma adesso dobbiamo armarci di impegno, costanza e anche di un po’ di “tigna” che, in fin dei conti, non guasta mai. Altresì declinata in “cazzimma” nel partenopeo, in Toscana la tigna è la determinazione senza limiti. Essere tignosi vuol dire avere un obiettivo e perseguirlo con tutta la forza che si ha in corpo, è quel super potere da sviluppare se non vogliamo essere violati in nessun modo e se vogliamo renderci indipendenti una volta per tutte dalle aspettative altrui.

			 

			1 – Carl Gustav Jung, Ricordi, sogni, riflessioni, a cura di A. Jaffé, Rizzoli, Milano 1998, p. 100.

			2 – Ivi, p. 140.

		

	



		
			1 
ASPETTATIVE, L’ARMA LETALE PER LA NOSTRA SERENITÀ

			Spesso le aspettative fungono da vero e proprio ostacolo, un impedimento che in qualche modo ci preclude la possibilità di compiere il percorso alla riscoperta di noi stessi.

			Procediamo con ordine: ogni singolo giorno ci alziamo con delle aspettative.

			Facciamo previsioni costanti su come dovrebbe andare la nostra giornata, la nostra settimana o addirittura l’anno, per non parlare di coloro che hanno la brutta abitudine di programmare l’intera vita. Per esempio, in vacanza ci aspettiamo di divertirci, al lavoro che il capo riconosca il nostro impegno e che sia riconoscente, o quanto meno educato, nei nostri confronti, ci aspettiamo che il nostro partner ci scriva e si ricordi dell’anniversario, mentre dalle amiche pretendiamo che si facciano vive nel momento del bisogno.

			Insomma, le aspettative sono presenti in ogni momento della vita, ma non solo: vi si insinuano in modo talmente subdolo da condizionare le nostre azioni e anche quelle degli altri. Ne siamo così assuefatti che l’aspettativa finisce per diventare una pretesa – alcune volte realistica, altrettante volte una mera illusione, soprattutto quando la carichiamo di investimento emotivo. Nelle pagine a seguire studieremo tutte le possibili evoluzioni, ne analizzeremo la natura e la causa e, in particolar modo, ci concentreremo sul motivo per cui la nostra felicità è direttamente proporzionale alla loro realizzazione.

			L’origine di molte delle nostre delusioni sta appunto nell’aspettare che gli altri agiscano come faremmo noi stessi. Dicevamo che questo meccanismo corrosivo prende vita non appena saltiamo fuori dalle coperte la mattina, quando cominciamo ad aspettarci qualcosa ancora prima di aver bevuto il caffè: ma l’atto di aspettare è anche funzionale perché ci permette di esercitare una forma di controllo sulla nostra vita, per una certa misura.

			Ma cosa sono le aspettative?

			Le aspettative sono proiezioni, idee, considerazioni, qualcosa che abbiamo a lungo sognato o immaginato, una sorta di mappa concettuale per il nostro futuro. Ma proprio perché parliamo di aspettative, concetto che in sé incarna l’idea di attesa, non significa che queste non possano essere – consentitemi il gioco di parole – disattese. Noi chiamiamo aspettativa la convinzione che qualcosa in particolare succederà, anche se l’accuratezza che la caratterizza non è esattamente scientifica. Le aspettative possono essere assimilate a degli scenari mentali che si alimentano delle nostre esperienze, delle nostre speranze e dagli stimoli che giungono dall’esterno, delineati alle volte da un confronto attivo e altre volte del tutto inconsapevole con l’altro, che in qualche modo ci fornisce le indicazioni su come agire. L’aspettativa è un coach piuttosto severo che ci prepara all’azione, inducendoci a prevedere in anticipo tutta la gamma delle mosse possibili dell’avversario e a prepararci una reazione uguale e contraria per ognuna di loro, impedendoci di finire al tappeto.

			La psicologia sociale da sempre si occupa dell’argomento. In particolare, Neal J. Roese e Jeffrey W. Sherman1 nel 2007 hanno individuato cinque parametri per definire un’aspettativa, ovvero:


			
					la probabilità di occorrenza dell’evento;

					la fiducia soggettiva in relazione;

					l’accessibilità dell’aspettativa;

					la sua astrattezza;

					la sua chiarezza.

			

			Per non rischiare di tediarvi troppo con le nozioni – voi che non aspettate altro che scegliere i marmi per il bagno da almeno venti pagine –, mi concentrerò in modo più approfondito solo sui primi due criteri, che sono i più interessanti e quelli che maggiormente riguardano la nostra trattazione; gli altri invece li vedremo brevemente.

			Partiamo dalla probabilità, ovvero la stima da parte del soggetto che l’evento previsto accada o non accada. Se riportassimo questo concetto all’interno di una scala di colori, il grigio non esisterebbe: la probabilità di occorrenza dell’evento passa direttamente dal bianco al nero, dal momento che si muove tra l’assoluta certezza e l’assoluta incertezza. Nella pratica, maggiore è la probabilità con cui riteniamo possibile un evento, più probabile è che essa influenzi il nostro comportamento e i nostri pensieri in linea con la situazione prospettata. Per esempio, se ci aspettiamo che la festa di compleanno organizzata per nostro figlio vada nel migliore dei modi, che tutti siano contenti e soddisfatti e che ogni cosa sia sistemata e ordinata, le nostre aspettative potranno essere confermate o non confermate dalla situazione attuale e dall’esito della festa.

			Il secondo parametro è la fiducia che riponiamo nella probabilità che quell’evento stimato si realizzi e che confermi la nostra credenza. Quindi, in merito al compleanno di nostro figlio, potremo chiederci quanto crediamo di essere in grado di organizzare per lui una festa che lo renda felice, tenendo conto di quanti degli eventi che abbiamo organizzato in precedenza hanno ottenuto un esito positivo. In base alla risposta che riusciamo a darci, decideremo se continuare nell’organizzazione casalinga oppure se documentarci sui parchi giochi presenti in zona e decidere di spostare lì la festa. Per quanto riguarda gli ultimi tre parametri, teniamo presente innanzitutto quanto sia facile che quella aspettativa si verifichi, e questo è dato saperlo anche in base alla frequenza con la quale essa si presenta. Per esempio, se organizziamo da sempre le feste per i bimbi dei nostri amici, quasi sicuramente non avremo da preoccuparci e riusciremo a gestire anche il compleanno di nostro figlio, rassicurati da un’influenza positiva sui nostri pensieri e sulle nostre azioni. C’è poi il livello di astrattezza e chiarezza di un’aspettativa: il primo si basa su esperienze concrete e specifiche (che noi stessi abbiamo sperimentato e immagazzinato) o sulla base di una generalizzazione. Se prendiamo in considerazione ancora la festa, ci baseremo certamente su ciò che sappiamo, ma avremo anche bisogno di formulare delle aspettative totalmente nuove in base al contesto stesso. Invece, per quanto riguarda la chiarezza, si intende il grado con cui essa possa essere esplicitata in termini verbali: se possiamo cioè tradurre in parole la nostra aspettativa e valutarla in modo chiaro, potremo dire in un certo senso di avere la situazione sotto controllo; in caso contrario, agiremo in modo inconsapevole, senza avere la possibilità di rifletterci con calma e di sottoporla a un individuale lavoro critico.

			Sia chiaro, non è sempre così tutto definito e per questo motivo è fondamentale esplicitare abbastanza spesso ciò che pensiamo.

			Ora, tornando all’esempio della festa, potremo chiederci quanto siamo fiduciosi delle nostre capacità. In merito a ciò, torna l’elemento dell’autoefficacia – spero non ve ne siate già dimenticati –, quindi se inizieremo a dubitare delle nostre capacità da party planner, ci troveremo a credere che la nostra previsione riguardo all’organizzazione della festa non sia molto affidabile, tanto da portarci ad agire o non agire di conseguenza.

			Festa di compleanno a parte, l’analisi di questi elementi è funzionale per farvi capire che le aspettative non si basano solo sui fatti o su ciò che non possiamo controllare, come l’ambiente che ci circonda, ma anche sul significato che attribuiamo ai nostri pensieri, credenze e decisioni. In pratica, ogni scelta si fonda sulla fiducia, una fiducia incondizionata che riponiamo nella convinzione personale che aldilà di tutto quell’evento si verificherà. Sia chiaro: questo non significa che aspettarsi che accada qualcosa perché l’abbiamo deciso o anche solo pensato lo farà effettivamente accadere. Dovremmo essere consapevoli che, quando riponiamo massima fiducia in aspettative potenzialmente irrealizzabili, il rischio è sicuramente molto alto in termini di frustrazione. Per esempio, poniamo il caso di dover affrontare un esame scritto tenendo conto che una nostra amica ci ha detto di non preoccuparci, che le domande si possono copiare da altri e per questo abbiamo deciso di studiare metà del programma. Se facciamo affidamento sul sentito dire, è probabile che l’evento auspicato non si verificherà, che non passeremo l’esame e ciò ci renderà tremendamente tristi e amareggiati.

			In effetti, a ognuno di noi è capitato di ragionare in questo modo, anche quando non ne avevamo coscienza. Jean Piaget lo chiamò pensiero magico, una forma di interpretazione degli stimoli esterni e interni che prescinde dall’attribuzione logica di tipo causa-effetto e che si basa sulla somiglianza e la simpatia. È questa una modalità di pensiero molto tipico nei bambini, i quali credono che i loro pensieri possano far accadere le cose. Questo meccanismo, che si accantona solitamente all’età di sette anni circa, si può trovare anche negli adulti – con alcune caratteristiche personologiche o come sintomo di un disturbo ossessivo-compulsivo – che vivono nella convinzione che aspettandosi un determinato evento, quello accadrà. Ce lo dicono tutti, ovunque, attraverso la pubblicità, le canzoni, i film e quant’altro: pensa positivo e le cose andranno per il meglio. È la toxic positivity, una tendenza neonata e concepita a partire dall’avvento dei social. I suoi inni sono good vibes only, keep calm and think positive, happiness is a choice e tutte quelle formule che, erroneamente, facciamo rientrare nel novero delle frasi di incoraggiamento. La positività tossica si basa su un concetto di causa-effetto per cui ogni cosa che sta al di fuori di noi può avere un risvolto positivo, se solo noi ci mettiamo nella condizione mentale di pensare positivo, per l’appunto; in questa direzione, tutti i sentimenti negativi, come la rabbia o la tristezza – che sono normali nella quotidianità – non sono accettabili, neanche per un minuto. Ho parlato di social: infatti, è un must nelle tattiche di comunicazione degli influencer, soprattutto quelli d’oltreoceano, nonché uno strumento di cui spesso si avvalgono per rendersi più vicini alla loro platea. «Anche io sono umano e in alcuni giorni mi sono sentito triste» ci dicono, «ma se pensi positivo attrai positivo, ed ecco perché ho un importante seguito, sono ricco e bello: il mio profilo, come la mia vita, non prevede più lagne e musoni». Noi spettatori, quindi, siamo portati a credere che sia questo il segreto della felicità e ci affidiamo alle loro pillole di saggezza. Ma, per quanto possa suonare rassicurante e semplice, purtroppo non funziona così.

			Il punto è che se crediamo che il solo fatto di nutrire determinati pensieri basti a realizzarli, stiamo costruendo la nostra casa sulle sabbie mobili e il rischio di trovarci delusi e senza un tetto sopra la testa sarà molto alto.

			Eppure, crearsi delle aspettative ha per l’uomo una funzione soprattutto adattativa: come abbiamo già cercato di sottolineare, gli permette infatti di prepararsi al futuro e di prevedere la giusta misura dei passi da compiere nello spazio sociale che occupa. Dovremmo cercare il più possibile, quindi, di fare buon uso di quest’ennesimo strumento datoci da Madre Natura per tirarci fuori da guai – in questo caso, prima che capitino – e, nella stessa direzione, essere capaci di fare un corretto discernimento in merito. Ovvero se da una parte “il conformarsi” alle aspettative della società può rappresentare una risorsa, non dovremmo cambiare noi stessi, né tantomeno dovremmo dare alle aspettative il potere di cambiare il nostro modo di considerare e vedere sia i nostri comportamenti sia quelli degli altri. Roberta, a proposito, vive quasi sempre con il coltello fra i denti perché sostiene che gli altri dovrebbero capirla e pensarla come lei. Certo, lei non ha più sette anni, eppure attua quel pensiero magico di cui parlavamo sopra per cui, sulla base di un costrutto mentale, costruiamo una credenza. È come se la mia giovane paziente avesse una frase in sovrimpressione, una convinzione profonda che dice più o meno così: “Siccome io credo che sia giusto così, allora anche tu dovrai pensarla in questo modo”. Prendiamo una situazione comune: una nostra amica si laurea, noi ci congratuliamo con lei e le suggeriamo che, dopo tanto impegno e tanto tempo passato sui libri, dovrebbe concedersi un viaggio; noi, perlomeno, faremmo così al suo posto. La nostra amica ci risponde che ha altri piani e non è interessata a farlo. Mettendoci nei panni di Roberta, l’aspettativa risulterebbe delusa, anzi magari nella nostra testa aleggerebbe quella frase che dice che per noi è inaccettabile, arrivando addirittura a pensare di essere su una lunghezza d’onda completamente diversa rispetto alla nostra amica. Questo è solo un esempio, ma è ciò che si aspettano le persone come Roberta che hanno una visione dogmatica, fondata su regole autoimposte. Sulla base di questa legge non scritta, Roberta ha costruito il suo vissuto e buona parte delle sue relazioni, che spesso tendono a naufragare proprio a causa di tale credenza. Aspettarsi che gli altri ci debbano capire o siano tenuti ad agire secondo le nostre attitudini e pensieri è sì possibile, ma non sempre probabile e, soprattutto, non è un loro compito. E proprio perché non è così probabile, si tratta di una convinzione sbagliata che può aumentare la sfiducia in noi stessi.

			Penso anche a Silvia, che sceglie di volta in volta il suo partner mossa dal proposito di salvarli attraverso il cambiamento che, crede, solo lei può scatenare in loro – facendone una vera e propria missione. Si tratta dell’inflazionata sindrome della crocerossina: lei si prefigge la sfida di cambiare l’altro, così da aiutarlo a diventare una persona migliore. Una pretesa e un’aspettativa un po’ alta, mi sono permessa di dirle un giorno: se poi non accade, che si fa?

			Noi non abbiamo la facoltà di cambiare le persone o, perlomeno, non volontariamente. Questo controllo eccessivo ci pone in una posizione perentoria ed è legato perlopiù a una distorsione cognitiva, ovvero una causa e anche un effetto della rigidità mentale. Ciò contribuisce a dare una rappresentazione della realtà basata soprattutto sulle proprie certezze che, in fin dei conti, sono frutto del bisogno di mantenere viva e vegeta la nostra credenza di partenza. Purtroppo, questo modo di agire, alimenta l’insicurezza in Silvia perché lei tenderà a basarsi su ciò che pensa, a supporre, generalizzando, che ciò che va bene per lei andrà bene anche per l’altro. Così facendo, caricherà l’altro di aspettative non realistiche e anche non fondate.

			Lo stesso succede a Giorgia e, quando un giorno durante una seduta si è lasciata andare a una confessione in merito alle sue aspettative – «Io voglio trovare un uomo e un gruppo di amici che siano all’altezza dei miei sogni e desideri» –, ne ho avuto la conferma. Dopo essersi morsa la lingua, si è accorta di aver rivelato i suoi pensieri più profondi, forse per la prima volta.

			Quindi, ne ho approfittato: «Ma, onestamente, tu sai come dovrebbero essere? Cosa ti aspetti che facciano o siano per essere alla tua altezza?».

			«Non lo so nello specifico, so soltanto che nessuno mi soddisfa davvero o mi riempie come io desidero, ma il più delle volte vorrei cambiarli, vorrei che fossero diversi.»

			Tuttavia, per quanto le parole di Giorgia possano suonare presuntuose, io so che le ha pronunciate in buona fede e la ragione è che le sue aspettative influenzano la sua vita e anche quella di chi le sta vicino. Perché se lei, per soddisfare il suo standard, si aspetta che l’altro cambi o sia diverso, si troverà continuamente a vivere le relazioni in modo non sano, con frustrazione e recriminazioni. Capisco che la tentazione di provare a cambiare qualcuno sia sempre forte, ma cambiare gli altri per far sì che ci piacciano di più è una scelta errata, quindi un’aspettativa da mettere da parte. C’è solo una soluzione praticabile, così come c’è solo una persona al mondo che possiamo davvero cambiare, quando e come lo desideriamo: noi stessi. E in ogni caso anche questo richiede uno sforzo enorme.

			Uno sforzo che Angelo non è ancora pronto a fare, dal momento che crede fortemente che le opportunità dovrebbero cadergli in grembo: una promozione dal suo capo, una fidanzata che lo ami veramente, un contratto con un’etichetta discografica. Il pensiero di Angelo è di meritarsi tutto ciò, dal momento che si ritiene un buono e per questo la vita con lui dovrebbe pagare lo scotto ed essere giusta. Ovviamente questo è solo ciò in cui lui crede, di certo non è la realtà delle cose. Inoltre, più pensiamo di meritarci qualcosa senza agire, meno il nostro desiderio avrà una percentuale di riuscita – ricordate l’autoefficacia? Eccola che rientra in gioco. Sia chiaro, l’azione in sé per sé non è una conditio sine qua non affinché si realizzi, ma sicuramente ci permette di avvicinarci alla direzione che desideriamo perseguire. Nella pratica, se vogliamo un panino appetibile, cosa facciamo? Dovremo in qualche modo alzarci dal divano e scegliere con cosa vogliamo farcirlo. Se il nostro frigo è vuoto, che strategia attuiamo? Ci limitiamo e ci accontentiamo di quello che abbiamo o decidiamo di andare a fare la spesa? Lo stesso succede nel caso dell’aspettativa di Angelo. Se ci limitiamo a ciò che ci viene dato, saremo in qualche modo in balia degli eventi e non potremo soddisfare i nostri appetiti.

			In ogni caso, volenti o nolenti, le aspettative influenzano notevolmente il nostro atteggiamento e questo capita anche quando nutriamo delle aspettative positive. Il rischio infatti è di cadere in trappola: nella trappola della frustrazione, dell’insicurezza, dell’amarezza, della delusione, tutte emozioni figlie delle aspettative, sia quando queste sono in eccesso sia quando sono in difetto. A tal proposito, sono interessanti le considerazioni fatte su Forbes in un articolo, «8 Unrealistic Expectations That Will Ruin You» di Travis Bradberry, autore del best seller Emotional Intelligence 2.0, il quale dichiara che le proprie aspettative, più di ogni altra cosa, determinano la nostra vita.

			La determinano anche se spesso non ce ne rendiamo conto, a causa del nostro viaggiare con il pilota automatico. Forse dovremmo domandarci con sincerità se ciò che stiamo facendo, o che ci accingiamo a fare, ci piace e ci soddisfa veramente.

			La scrittrice Margaret Mitchell afferma che «la vita non è obbligata a darci ciò che ci aspettiamo»2. Questo è sicuramente vero e anzi, se rimaniamo ancorati alle aspettative perdendo di vista il nostro cammino, possiamo ritrovarci a fare i conti con attese che non combaciano in nessun modo con la realtà, ma che rischiano addirittura di cambiare la nostra vita sia emotivamente sia fisicamente, facendoci del male e trasformandosi in un’arma letale per la nostra serenità.

			Se non le maneggiamo con cura, infatti, le aspettative possono ucciderci e uccidere le nostre relazioni, che siano amorose o amicali. Ogni volta che ci aspettiamo qualcosa e ci mettiamo in condizioni di “dipendere”, stiamo rinunciando a una piccola parte di noi, perché quando guardiamo il mondo con gli occhi delle aspettative lo vedremo così come lo vogliamo vedere e non per com’è in realtà. Quindi, se da una parte è utile per una questione di risparmio energetico (andare con il pilota automatico ogni tanto ci serve) è però deleterio per la nostra crescita e il nostro sviluppo personale. Ancora una volta, sono un’arma a doppio taglio.

			Ogni volta che ci interfacciamo con le aspettative, dobbiamo aver chiaro il pericolo in cui potremmo incorrere se decidiamo di dargli troppo potere o controllo sulla nostra vita. Loro pilotano la nostra esistenza, ci mettono in condizione di non saper riconoscere neppure quali sono i bisogni tanto siamo influenzati dal soddisfare le aspettative.

			Non dobbiamo fare affidamento su di loro, è come giocare tutti i nostri risparmi su una scommessa: il rischio è altissimo e il risultato potrebbe essere abbastanza ovvio. Se poi ne rimaniamo delusi e profondamente amareggiati, la colpa non è di nessuno, se non nostra.

			Perciò sarà compito nostro prendere le adeguate distanze, sapere quali sono le aspettative realistiche e quelle irrealistiche, basate perlopiù su una nostra idea o convinzione.

			
			Non dimenticare l’IMPORTANZA DEI FATTI, stai nella vita non nella testa.

			

			 

			1 – Per approfondire, vi invito a consultare il testo di Arie W. Kruglanski e E. Tory Higgins, Social Psychology: A Handbook of Basic Principles, Guilford Press, New York 2007.

			2 – Diane B. Arnkoff et. al., «Expectations», in Journal of Clinical Psychology, 2010, 67, 2, pp. 184-192.

		

	



		
			
			#ALLENAMENTEDELLABIONDA8

			Che tu sia alla ricerca degli ingredienti più gustosi per il tuo panino o che ti chieda come fare per ottenere quel posto di lavoro a cui tanto ambisci, queste domande sono fondamentali per intraprendere il percorso che ti porterà a soddisfare le tue aspettative e quindi inquadrare l’obiettivo, visualizzarlo, raccogliere tutte le energie necessarie per realizzarlo.


			
					QUALI PASSI DEVO FARE?

					QUALI OSTACOLI SONO SULLA MIA STRADA E COSA DEVO FARE PER RIMUOVERLI?

					QUALI SONO GLI ERRORI CHE MI ALLONTANANO DAGLI OBIETTIVI CHE MI SONO POSTO?

			

			

		

	



		
			2 
ASPETTATIVITE CRONICA: COME RICONOSCERLA

			Si sa, le persone vicino a noi vogliono il meglio per il nostro futuro. Ma quel meglio è spesso accompagnato da un certo carico di aspettative: alcune volte in modo esplicito, altre in maniera subdolamente implicita, ma il denominatore comune è che tocca a noi farcene carico. Sono come la cornice d’argento che puntualmente i parenti, quelli con poca inventiva, ci regalano alle feste comandate: è un oggetto vecchio, che non ci piace e di cui vorremmo liberarci abbandonandolo al primo charity shop, ma non è possibile e anzi, siamo obbligati a tenerlo, spostandolo in ogni dove nella nostra casa e facendogli occupare gli anfratti più inutili e polverosi. Per quanto stoni con il resto degli oggetti scelti meticolosamente a uno a uno, quella, imperterrita, rimane, perché la nonna altrimenti si potrebbe offendere o la zia potrebbe chiedere che fine ha fatto.

			L’esempio è calzante: quante volte abbiamo rinunciato a fare spazio sui nostri mobili per mettere in mostra le suppellettili altrui e soddisfare così le aspettative di qualcun altro? Ecco, quello spazio siamo noi, con le nostre idee e convinzioni, che pian piano veniamo colonizzati dalle influenze esterne. Forse a noi non sembra così grave, ma le aspettative altrui hanno la capacità di condizionare le nostre decisioni e, in generale, la nostra vita.

			Io, ma anche voi che state leggendo, siamo in parte schiavi delle aspettative che, come detto in precedenza, è una medaglia a due facce, che se da una parte ci aiuta a immaginare come dobbiamo comportarci, dall’altra ci mette in gabbia. Ciò è ben spiegato attraverso la psicologia sociale che riconosce come questa modalità comportamentale risalga a un modello di percezione sociale, secondo il quale noi ci ritroviamo ad agire in base a degli stereotipi categorizzati. Questo modello, meglio definito del Contenuto degli Stereotipi e teorizzato da Susan Fiske in collaborazione con i colleghi Amy Cuddy, Jun Xu e Peter Glick, ci dice che, non appena conosciamo una persona, tendiamo a farci un’idea ben precisa di lei, collocandola in una categoria. Forse penserete che sia un meccanismo poco all’avanguardia, visto i tempi in cui viviamo e dove si parla di sdoganare gli stereotipi in ogni ambito della quotidianità; tuttavia, questa modalità è adattiva e ci ha salvato anche dall’estinzione. È, infatti, una caratteristica univoca tra tutti gli animali – in cui rientrano anche gli uomini – in quanto risponde al bisogno essenziale e salvifico di determinare in poco tempo se l’altro è amico o nemico. Sulla base di questo concetto, sono due le dimensioni centrali su cui si fonda la percezione sociale che abbiamo dell’altro: la competenza e il calore. Se quando entriamo in contatto con una persona sconosciuta ci chiediamo se l’individuo davanti a noi è da considerarsi un amico o un nemico e constatiamo che in lui riconosciamo amichevolezza, socievolezza, sincerità, buone intenzioni, allora possiamo dire che lo percepiamo come caldo. Ancora, analizzando se lo stesso sconosciuto è in grado di mettere in atto le sue intenzioni, stiamo misurando la sua competenza, che consta di attributi d’intelligenza, abilità, capacità, creatività e, naturalmente, efficacia. Di conseguenza, chi è percepito come caldo e competente stimola emozioni positive, come l’ammirazione, mentre chi non è percepito né come caldo né come competente veicola emozioni uniformemente negative, quale il disprezzo e l’invidia. Il concetto di caldo proviene da un modello configurazionale di Solomon Asch del 1946, nel quale lo psicologo polacco sosteneva che alcune impressioni che abbiamo siano fortemente correlate tra loro già nelle nostre menti. Asch delinea due tratti: quelli centrali, che hanno un’influenza sproporzionata sulla configurazione delle impressioni finali, e i tratti periferici, che invece non influenzano – o molto poco – la configurazione delle impressioni finali.

			Nella pratica, questo modello ci mette già in una posizione di aspettativa nei confronti dell’altro, ma spetta sempre a noi andare oltre e approfondire la relazione. Per fortuna, infatti, affidarci alla prima impressione non è più questione di vita o di morte e se qualcuno ci risulta gradevole in un primo momento, siamo sempre in tempo per cambiare idea. Questo meccanismo ci pone anche in una posizione di sicurezza e conformità utile per sapere come trattare le persone del nostro ambiente. È davvero uno strumento formidabile l’aspettativa allora, direte voi. Sì, perché è grazie a essa se tendiamo ad agire e a muoverci nella direzione che maggiormente conosciamo e in cui siamo certi di sentirci a nostro agio. E siccome lo scopo ultimo dello stare in relazione è costruire e avere rapporti piacevoli e confortevoli, tenderemo ancora di più a rispettare e soddisfare le aspettative sociali sia degli altri sia di noi stessi. Ricordiamoci, però, che abbiamo comunque a che fare con un’arma.

			Perciò, tenete bene a mente che le aspettative non sempre potranno realizzarsi: sono imprecise e poco sicure, oltre che contornate da molteplici variabili. Ogni volta che ci creiamo un’aspettativa che poi non si verifica si può arrivare a diverse situazioni: è possibile che si cambi il proprio comportamento per adattarsi all’aspettativa riposta, oppure che l’altro che ripone l’aspettativa creda che la persona dovrebbe cambiare per conformarsi o, ancora, niente di tutto questo. Ecco che subentrano l’ansia, l’incertezza e la temibile delusione.

			Se non possediamo una buona self-confidence e una sufficiente conoscenza di noi stessi è infatti in questo preciso istante che inizieremo a vacillare e a essere vittime delle aspettative sociali: si tratta di idee, aspirazioni, possibilità che riguardano una persona, un’immagine ben delineata, che provengono perlopiù dall’esterno, tanto da costrutti sociali quanto da figure che ci accompagnano nella nostra quotidianità, quali un partner, il collega o un genitore. Ma, affinché tutta questa teoria risulti più chiara, torniamo a uno dei nostri amici che ormai ci accompagnano in questo percorso di costruzione.

			Silvia, ogni volta che il suo fidanzato torna da una trasferta lavorativa, gli fa trovare una cena a lume di candela a base dei suoi piatti preferiti. Silvia è felice di farlo, perché vedere il sorriso della persona che ama la soddisfa tanto quanto mangiare un manicaretto. Una volta terminata la cena, lei si mette a sistemare in cucina, mentre lui si reca sul divano in attesa che lei finisca e lo raggiunga. Il problema è che Silvia si aspetta che il suo compagno, prima di mettersi sul divano, prepari il caffè per entrambi, dal momento che per lei è un’abitudine berlo alla fine di ogni pasto. Silvia si aspetta questo, ancora di più dopo che ha pensato alla cena con tanta tenerezza.

			Il punto è proprio qui: se l’altra persona non prende in carico quell’aspettativa, che succede?

			Silvia è risentita, indignata, lei si aspetta molto dagli altri, perché sente di dare tanto e quindi, secondo questo principio, dovrebbe ricevere altrettanto.

			Ma nella pratica, purtroppo, non funziona così. Ogni persona è un individuo autonomo e indipendente e soprattutto può scegliere cosa fare e cosa non fare, anche se noi in quel momento non siamo d’accordo. È un concetto molto simile a quello di compito: anche in questo caso, è necessario comprendere che esistono dei confini, oltre i quali le nostre aspettative non hanno più libertà di movimento, proprio perché non riguardano più noi in prima persona ma l’altro.

			Può sembrare un principio da egoisti, ma in verità è solo un ulteriore ingrediente, essenziale per l’autoaffermazione e l’amor proprio. Chi è autoaffermato non vive di aspettative. Magari penserete che il fidanzato di Silvia dovrebbe capire il bisogno e appagarlo: possibile certo, anzi, sicuramente ci sono volte in cui questo accade, ma anche altre in cui ciò non succede.

			Cosa significa?

			È possibile soddisfare le proprie aspettative ma non sempre probabile. In pratica, è come una partita di Risiko: al di là della strategia, è tutta una questione di fortuna. È possibile che una volta lanciati i dadi escano i tre 6 e allora potremo proseguire con le nostre armate, ma magari, anzi sicuramente, nei tiri successivi non avremo la stessa fortuna. Il nostro 2-2-1 si scontrerà con un 3-5-6 dell’avversario e allora subiremo delle perdite tra le nostre forze. Ecco, l’aspettativa funziona più o meno allo stesso modo: è possibile tirare e fare 6 abbastanza spesso, ma non è sempre probabile che si verifichi. Quindi quello che noi crediamo e quello che sta nella nostra testa può essere molto diverso dalla realtà e questo succede perché spesso, quando ci aspettiamo qualcosa, la carichiamo emotivamente e di conseguenza maggiore è il carico emotivo, maggiore è la delusione che ne consegue. In sintesi, potremmo dire che l’intensità della delusione sta all’importanza di ciò che viene atteso, come il carico emotivo sta al tempo che si passa ad attendere quella cosa.

			Dietro la sindrome da “aspettativite” – come la definisco io – c’è sempre un’illusione di partenza. Nel caso di Silvia si tratta della possibilità che il fidanzato soddisfi sempre le sue aspettative, perché lei pensa sia questo il giusto premio per aver preparato la cena. Silvia non solo ci rimane male, ma si sente tradita.

			Quante volte siamo stati dalla parte di Silvia? Spesso ci sentiamo traditi dal partner, dall’amico, dalla sorella perché, proprio chi ci sta vicino sembra conoscerci poco, mentre noi, magari, crediamo di conoscere per filo e per segno le aspettative dell’altro e di soddisfarle sistematicamente.

			Trovarsi ad anticipare mentalmente uno scenario, se in altre occasioni può giocare a nostro vantaggio perché magari ci rende preparati, nel caso delle relazioni equivale a spoilerarci il finale di una serie tv alla quale ci stiamo appassionando. Vi spiego meglio: se Silvia, dopo che il suo compagno si è alzato da tavola senza mettere la moka sul fuoco, pensa “non prepara il caffè perché non pensa mai a me. La nostra relazione è al capolinea”, sta arrivando a delle conclusioni affrettate e dettate dall’aspettativa nei confronti dell’altro. Ciò, inevitabilmente, andrà a inficiare sulla qualità del tempo che la coppia passerà insieme, perché Silvia rimarrà incastrata nella convinzione di dover preparare le valigie da un momento all’altro, dato che le cose non vanno e il caffè ne è la dimostrazione lampante. Da che i due stavano cenando insieme, si ritrovano seduti sul divano divisi da un ospite indesiderato che si chiama aspettativa.

			Caricare una persona di aspettative è dannoso oltre che giudicante per l’altro, cosa alquanto sgradevole da subire. Silvia pensa che il compagno dovrebbe immaginare ciò che lei desidera, soprattutto dopo tanto tempo insieme. “Come fa a non arrivarci?”, si chiede. E in un certo senso ha ragione: quando siamo stati disattesi, il nostro linguaggio non verbale, il nostro volto contrito tra la tristezza e la rabbia, la nostra postura che tenderà a chiudersi o a mettersi in modalità di guardia alzata e anche il tono di voce, che può oscillare dal sottovoce al ripetere che non abbiamo niente, non fanno nulla per nascondere la nostra delusione e anzi, arrivano a far sentire l’altro giudicato perché in quel momento ha scelto di non preoccuparsi delle nostre aspettative.

			Come pensiamo che possa sentirsi il destinatario delle nostre occhiatacce?

			Chiaramente non a suo agio, ed è probabile che questo generi insicurezza e che a lungo andare le nostre relazioni siano sempre meno autentiche perché ci preoccuperemo soltanto di evitare in tutti i modi di generare conflitti, tralasciando ciò che invece ci interessa davvero. Nel rapporto con noi stessi ovviamente ci causerà una profonda delusione, mentre in quello di coppia cominceremo a maturare un vero e proprio senso di colpa per aver deluso l’altro. Quando si è in due, soprattutto, essere vittima di aspettativa impedisce di vivere il momento presente, di essere consapevoli di cosa abbiamo intorno, di cosa fanno gli altri per noi: infatti, il fidanzato di Silvia non le prepara il caffè abbastanza spesso come lei vorrebbe, eppure ogni sera le adagia il pigiama sul termosifone così che lei lo trovi caldo.

			Le aspettative non riguardano solo le relazioni e spesso le ritroviamo come riproduzione esatta di schemi appresi. Prendiamo, per esempio, le aspettative ereditarie o da “contagio”, quelle basate su una convinzione particolare come l’idea che non si possa uscire con le proprie amiche e lasciare il figlio e il compagno a casa perché non sta bene prendersi delle libertà dal ruolo di mamma e compagna; oppure quelle derivanti dai cosiddetti stereotipi tramandati, come il “se esci con le tue amiche, potresti essere maggiormente portata a tradire”, quasi che la donna in compagnia non fosse in grado di intendere e di volere. Nella testa della persona affetta da aspettativite, e quindi insicura, si crea quell’immagine disfunzionale per cui, appena oltrepassato il vialetto di casa, sarà miele per le api e che quindi sia il caso di inventarsi una scusa e non uscire. Un altro tipo di aspettativa ereditaria è quella che arriva da parte dei genitori che si prefigurano che il figlio prosegua e mantenga la professione costruita e avviata da generazioni, come il genitore in primis ha fatto – vi ricordate la storia di Silvia? – oppure che l’erede segua i consigli o, peggio, le imposizioni di chi ha più esperienza e pensa di saperne di più.

			«Non vorrai mica fare il musicista, di cosa pensi di vivere? Di sola musica? È meglio che ti trovi un lavoro vero, quello che abbiamo fatto tutti nella vita. Non ti deve piacere a tutti i costi, il lavoro è impegno e sacrificio», queste sono state le parole del padre di Angelo. Eppure oggi il figlio è diplomato al conservatorio, si è specializzato e ha trovato la sua strada nel campo che predilige: crea musiche per le pubblicità e nel tempo libero organizza serate per la sua band, in cui suona il basso; Angelo, assecondando la sua più grande passione, è riuscito a ottenere il lavoro che desiderava. Ma pensiamo a quanto possa essere difficile per un giovane appena catapultato nel mondo del lavoro, con uno zaino carico di propositi e, allo stesso tempo, di incertezza per il futuro, ma appesantito ancora di più dalla responsabilità di poter vanificare gli sforzi e le aspettative dei genitori, che molto spesso subentrano nei nostri sensi di colpa e di responsabilità ancora prima dei giudici interiori.

			Tra le conseguenze dell’aspettativite troviamo anche attese che ci congelano, che ci limitano nel proseguire la vita per come la vorremmo noi. Si tratta di tutti quei pregiudizi di cui ci avvaliamo per evitare di rimanere delusi o di soffrire: il più inflazionato è quello per cui si evitano le relazioni amorose perché tanto andrà a finire come tutte le altre volte e soffriremo. Poi troviamo le aspettative definite di etichetta e quelle di perfezionismo. Le prime riguardano quel meccanismo per cui dopo il primo approccio – spero vi ricorderete del modello sociale degli stereotipi descritto in precedenza – esse si fanno strada nella nostra mente impendendoci di vedere oltre. Personalmente sono stata spesso vittima di questa aspettativa da parte degli altri, perché in passato, quando ero una ragazzina, uscivo con gruppi di giovani che provenivano da alcune zone poco raccomandate o facevano usano di droga. Agli occhi degli altri, quindi, uscire con loro significava essere come loro. Ma, è inutile che ve lo dica, è sempre bene andare oltre e aprire la propria mente per crearsi un’immagine concreta, fondata su prove e non su un’etichetta. Poi abbiamo le aspettative di perfezionismo. Queste sono veleno per la nostra autostima, in ogni ambito – al lavoro, in famiglia, in amore, in amicizia, nello sport e nello svago in generale. Come abbiamo potuto vedere in precedenza – nella trappola degli standard elevati – la ricerca di perfezione è assolutamente dannosa e severa in quanto ci limita nell’accettare i nostri errori o ci porta a richiedere all’altro una totale conformità e adeguamento agli standard di comportamento a cui siamo abituati. Com’è facilmente immaginabile, tutto questo conduce a irritabilità, depressione e in alcuni casi al ritiro sociale, dovuto al timore di essere giudicati negativamente dagli altri. Quindi, dopo un’attenta e accurata indagine, è chiaro che le aspettative precludano esperienze, relazioni e siano senza dubbio castranti per tutta la nostra esistenza.

			Ora che abbiamo visto più di qualche esempio su quanto le aspettative possano essere nocive, forse, vi starete domandando se è possibile ridimensionare la sindrome da aspettativite cronica e come. Posso rispondervi che, certo, le strade ci sono, ma per abbandonare questa parte di voi, dovrete lavorare duro e con costanza, perché le aspettative sono spesso elementi radicati e resistenti come la gramigna.

			Sarà importante, in questo senso, rivedere il vostro locus of control – ovvero, il luogo attraverso cui si esercita il controllo. In psicologia si può definire come una disposizione mentale o un atteggiamento attraverso cui si possono influenzare le proprie azioni e i risultati che ne derivano. Ognuno di noi possiede un locus of control che può essere interno o esterno. Coloro che credono di avere pieno controllo della loro vita e basano il loro successo sulle loro competenze e conoscenze, hanno un locus of control interno; al contrario, le persone che invece attribuiscono il loro successo o il loro fallimento al di fuori di sé, della loro volontà e controllo hanno un locus of control esterno e questo ovviamente porta la persona a pensare e a ritenere responsabili gli altri della sua vita. Chi è affetto da aspettativite ragiona con un locus of control spostato in esterno, in direzione dell’altro, il quale viene responsabilizzato della nostra felicità. È nostro compito spostare il focus e posizionarlo su di noi, su cosa vogliamo, sul come ci sentiamo e se quello che facciamo ci piace o ci soddisfa. Questa parte è molto importante perché ci permette di individuare se siamo dipendenti dagli altri.

			Un altro passo importante sarà basarci sui fatti, un’analisi oggettiva della realtà e non su ciò che pensiamo noi. Il punto è fare un bilancio tra ciò che reale e ciò che ci aspettiamo succeda, per esempio io ricordo tutte le date dei compleanni di ogni mio amico e non solo – e no, senza dover controllare Facebook – ma se mi aspettassi che i miei amici facessero lo stesso, sarebbe una mera illusione. So benissimo che loro non sono cattivi e sono certa che mi vogliano bene anche se non mi fanno gli auguri a mezzanotte, semplicemente sono diversi e agiscono in modo differente dal mio, dando importanza ad altro. Se caricassi emotivamente questo fatto, tenendo conto della mia aspettativa, ne rimarrei sicuramente delusa.

			Sarà quindi importante chiedersi: “Quanto è alta la possibilità che quello che sto pensando si realizzi?”.

			Ovviamente questo vale anche per i casi più ostici, come quelli familiari.

			Si sa, con questo tipo di legami è sempre un dramma, perché è abitudine pensare che essendo rapporti profondi, non si possano porre dei confini o imporsi per ciò che si è.

			Balle.

			Non dimentichiamoci che il fine di questo libro è permetterci di costruire la nostra casa. Anche in questo caso, saremo sempre noi a decidere chi e come far entrare, chi far accomodare sul divano e chi invitare gentilmente alla porta: se è necessario, quindi, dovremo farlo anche con i nostri familiari.

			Penserete che sia pazza o cattiva ed egoista, tuttavia dico ciò perché in passato ho fatto entrare e ho legittimato altri a prendere in carico cose e situazioni proprio perché mi aspettavo qualcosa. Ho aspettato che mio padre si rimangiasse una cosa detta un secondo prima e ho aspettato ancora una volta che mi dicesse: «Ho fiducia in te», ma non è mai successo.

			E non è successo perché, a causa di quella convinzione profonda per cui devo fare le cose da sola, non ho chiesto ciò di cui avevo bisogno a livello emotivo: una parola, un sostegno. Per quanto sia molto brava a chiedere, infatti, non lo sono altrettanto a rivendicare i miei bisogni emotivi.

			Il punto è proprio questo: tutte le delusioni che nascondo dalle nostre aspettative derivano dal fatto che aspettiamo senza chiedere, attendiamo che l’altro ci legga nella mente e comprenda che cosa vorremmo.

			«Ma se gli dico cosa voglio chiaramente, l’altro agisce solo perché gli è stato detto, non perché lo vuole» mi ha detto un giorno Giorgia.

			«Più che pensare all’altro, dovresti occuparti del motivo per cui non ti senti nella posizione di domandare. Cosa ti impedisce di farlo?»

			Davanti a ogni dubbio, incertezza o se rimanete con un senso di non chiarezza, chiedete: in modo diretto e con educazione, ma fatelo, non permettete che la paura o la vergogna vi ostacolino nel vostro percorso di assertività.

			Tuttavia, se viviamo solo di aspettative, viviamo con l’idea che, siccome noi diamo, anche l’altro ci deve restituire e soddisfare: punto e basta. Una piaga ben esemplificata dalla massima latina do ut des, che i romani però non usavano in merito alle aspettative ma nel loro diritto. Se vogliamo quindi che le nostre relazioni esulino da un rapporto di tipo contrattuale e che siano piacevoli, che ci sia scambio e reciprocità disinteressata, dovremo introdurre anche quello che si definisce amore incondizionato.

			È il gesto fatto senza aspettarsi nulla in cambio. Questo non significa trasformarsi in un distributore automatico di favori o dimostrazioni d’amore, ma agire pensando di star facendo qualcosa che ci va di fare, senza chiedere nulla in cambio. Vi è mai capitato di interrogarvi in questa direzione, chiedendovi che significato ha per voi quell’azione o quel favore fatto al vostro amico e da cosa siete stati spinti?

			Giorgia tende a fare proprio questo. Si descrive generosa per natura: spesso si trova a regalare scarpe e abiti che non mette più alle sue amiche, che sono ben contente di ricevere questi doni; tuttavia, quel gesto non è fine a se stesso. Lei in cuor suo si aspetta che ci sia una reciprocità nel dono, specialmente da parte di una sua amica che possiede un armadio traboccante di cose mai messe e di cui non si disfa. Il gesto di Giorgia, quindi, non è fine a se stesso.

			D’altro canto, Angelo ha una buona capacità di dare e offrire all’altro senza necessariamente aspettarsi un riconoscimento. Angelo fa spesso ricerca in ambito musicale, si interessa, è curioso e ama confrontarsi con altri musicisti, sui social e nel mondo di YouTube. Proprio su questa piattaforma ha trovato un bassista molto competente, grazie al quale ha avuto modo di imparare delle tecniche che non conosceva, così ha scelto di ricondividere i suoi video e le sue competenze riportandolo come esempio. Quel gesto, che noi potremmo considerare banale, nel mondo degli youtuber, dominato da like e algoritmi vari, è assai rilevante. Angelo lo ha fatto genuinamente e non si aspettava niente in cambio. In ogni caso, quel gesto non è rimasto inosservato tanto che a breve avvieranno una collaborazione musicale insieme.

			Angelo e Giorgia sono diversi sotto numerosi punti di vista. Stanno affrontando un percorso di self-confidence, ma se Angelo ha la tendenza perlopiù a dare senza occuparsi troppo di certe aspettative, Giorgia si trova maggiormente invischiata a causa del suo elevato controllo. La “controllite” acuta è infatti un’altra terribile sindrome che interessa spesso chi ha già sofferto di aspettativite.

			Chi ha la controllite acuta tende a occupare buona parte del suo tempo a fare cose per gli altri, piccole e grandi: questo non solo lo fa stare bene, ma gli permette di controllare meglio il futuro. In pratica, se un giorno vogliamo che qualcuno ci faccia un favore o risponda a una richiesta o se pensiamo che in futuro potremo avere bisogno di lui, faremo delle cose con la speranza – anzi, l’aspettativa – che quella persona possa contraccambiare. Questo comportamento pone una certa pressione sull’altro, mettendolo nella condizione di sentirsi in debito con noi, tanto da trovarsi quasi costretto a dover svolgere quel compito o gesto che magari non gli appartiene o che in un altro momento farebbe in maniera disinteressata.

			Il risultato è che le relazioni di chi soffre di controllite non sono autentiche e poco libere.

			Questo per dire che il nostro atteggiamento è tutto, la flessibilità – quel concetto già citato in precedenza – è qualcosa da tenere sempre al nostro fianco, specialmente quando siamo con gli altri. In questo momento, lo so, penserete che vi stia facendo il lavaggio del cervello facendovi credere di essere in qualche modo dei manipolatori – ebbene, in modo inconsapevole lo siamo tutti –, ma è proprio questo modo di fare che rovina i rapporti con il prossimo.

			
			Poniti con FLESSIBILITÀ, tu sei tu, gli altri sono loro.

			Impara ad ASCOLTARTI e nel dubbio chiedi.

			E infine dai, che fa bene al cuore e all’anima.

			

		

	



		
			
			#ALLENAMENTEDELLABIONDA9

			Con questo esercizio imparerai a superare le aspettative che ti bloccano, semplicemente scrivendole su un foglio secondo il modello riportato qui di seguito: del resto sono solo parole, niente che possa fermarti.

			■ QUAL È LA TUA ASPETTATIVA LIMITANTE?

			 

			 

			 

			■ DA COSA HA ORIGINE?

			 

			 

			 

			■ COSA PUOI FARE PER ANNULLARLA?

			 

			 

			 

			

		

	



		
			3 
SII TE STESSO. IL RESTO SONO PUNTI DI VISTA

			E poi ci sono le aspettative che gli altri hanno su di noi.

			Come ormai saprete, ho passato buona parte della mia vita a sentirmi dire che non ero come si aspettavano, ma è una piaga che ancora oggi mi tormenta, dal momento che vorrebbero che mi comportassi in un certo modo perché sono mamma.

			Siamo influenzati e influenziamo il prossimo come se camminassimo sospesi su un filo, cercando di mantenere il giusto equilibrio tra l’essere noi stessi e cercare di soddisfare gli altri. Spesso non ci rendiamo conto di quanto sia presente questo processo di condizionamento, che si amplifica quando i legami sono molto forti: maggiori sono la confidenza, il coinvolgimento e il controllo, maggiore sarà anche la difficoltà di mantenere il nostro punto di vista. Ci sono persone che non si limitano a dare dei semplici consigli, piuttosto ci impongono il modo in cui dovremmo comportarci.

			C’è un altro motivo per cui i genitori di Silvia hanno insistito tanto per indirizzarla nella scelta del suo futuro: affinché loro figlia ottenesse una posizione lavorativa accettabile e prestigiosa dal punto di vista sociale, che fosse quindi all’altezza delle aspettative degli altri. Silvia si è fatta influenzare: non voleva deludere sua madre, che fin da bambina le ha imposto un’educazione rigida e severa, né voleva deludere il padre, che proiettava su di lei le sue ambizioni. Il controllo dei genitori, le decisioni già prese e le allusioni velate sono state un segno indelebile nella vita di Silvia, a sottintendere che, se avesse fatto scelte sbagliate, avrebbe dato loro un dispiacere. Silvia ha potuto vedere da vicino le diverse facce delle aspettative, le maschere con cui queste ingannano la nostra sicurezza. Purtroppo però le è mancato il coraggio – ricordate quando ne parlavamo in precedenza? – per smascherarle, così per un certo periodo della sua vita è arrivata a credere che non fosse neppure troppo brava nell’inventarsi storie e che forse sarebbe stato meglio rinunciare alla sua passione. Solo da qualche anno, casualmente da quando ha iniziato a porre delle distanze con il padre, è tornata a occuparsi dei suoi racconti e oggi, ciò che era nato come un passatempo dopo il lavoro, è diventato un blog piuttosto trafficato.

			Questa è la dimostrazione che non dobbiamo snaturarci per soddisfare gli altri.

			Se decidiamo di cambiare per compiacere gli altri e conformarci all’idea che hanno di noi, ci troveremo a vivere la loro vita, non la nostra.

			In effetti, l’ostacolo più grosso in questa fase di costruzione è la “compiacite” (il desiderio di compiacere), un morbo un tempo raro, oggi endemico, definibile come la malattia del compiacere e del dover ottenere l’approvazione degli altri. Quando non facciamo altro che compiacere, lo facciamo per esaudire il nostro bisogno di approvazione che da soli non siamo in grado di procacciarci, adattandoci ai desideri altrui. Non osiamo, non ci mettiamo in discussione o più semplicemente rinunciamo ai nostri sogni e alle nostre ambizioni.

			Quando cerchiamo l’approvazione degli altri, perdiamo l’opportunità di imparare come approvare noi stessi da soli e la possibilità di conoscerci un po’ meglio nell’ottica di diventare autentici. Questo perché evitiamo di esplorare o di sviluppare le doti che possediamo – per esempio Silvia con il suo blog – così da rimanere all’interno della nostra zona di comfort, evitandoci moltissime ansie. Ma che prezzo pagheremo nel futuro per questa mancanza di coraggio? Avere bisogno di approvazione può portarci a rifiutare potenziali opportunità perché siamo troppo ansiosi e crediamo che la nostra performance debba essere perfetta. Può accadere che ci fermiamo ancora prima di cominciare proprio per la paura di fallire. Basando l’intera esistenza su un bisogno che è legato ad azioni esterne, saremo come una barca in mezzo al mare senza una rotta precisa. Ci troveremo a dover fare qualcosa che magari neppure ci piace solo perché non vogliamo rischiare di provare quelle sensazioni che ci pervadono quando deludiamo qualcuno.

			Ovviamente questo modo di agire proviene da lontano.

			Fin da quando siamo bambini, ci insegnano ad appagare le aspettative degli altri per non deluderli, perché qualcuno – che sia la mamma, il papà, i nonni eccetera – si dispiace. Ricordo per esempio alle elementari dalle suore, quando la maestra ci diceva: «Se fate così, Gesù piange», quando facevamo qualcosa che non soddisfaceva i suoi canoni.

			Insomma, tutti siamo stati cresciuti così, ma una volta adulti abbiamo il dovere di scrollarci di dosso questo pensiero. Ancora una volta, la domanda che dobbiamo farci è cosa vogliamo noi davvero. Ecco qual è il punto: al di là di tutti gli insegnamenti che abbiamo ricevuto, ciò che dobbiamo tenere in considerazione è cosa è davvero importante per noi.

			Ci siamo sentiti ripetere un’infinità di cose che sarebbe stato meglio tenere a mente per il nostro futuro, ma il punto è cosa pensiamo noi. Una domanda che faccio spesso in seduta è: “In cosa credi? Cosa credi sia più corretto per te stesso?”.

			A tal proposito è importante saper riconoscere il nostro personale modo di guardare alle cose e, se proprio non possiamo fare a meno di esaudire le aspettative altrui, perlomeno facciamo in modo che porti qualche giovamento anche a noi.

			Partiamo con il dividere e riconoscere due tipologie di persone: quelle che si adattano per abitudine sempre e comunque perché il loro scopo nella vita è apparire affidabili, anche se questo vuol dire dover pagare un prezzo molto elevato in termini di efficacia personale, dal momento che il loro comportamento le conduce a essere costantemente efficienti, a soddisfare tutto o quasi tutto ciò che gli altri si aspettano da loro. Dall’altro lato della medaglia ci sono invece quelle persone che, in modo estremo, agiscono contro ogni aspettativa possibile, come farebbe un bambino capriccioso che per dispetto fa il contrario di quello che l’altro gli chiede. In pratica, prima di dire sì a qualcuno, si immolerebbero nella piazza della città. Che si agisca come nel primo caso o come nel secondo, il nostro vero compito è saper usare il pensiero critico e farci guidare nel riconoscere cosa si vuole e cosa ci conviene, che – ancora una volta – non presuppone egoismo, bensì una buona dose di amor proprio.

			«Ma come posso seguire la mia strada e non sentirmi in colpa se gli altri in famiglia hanno sempre qualcosa da dire?» mi ha chiesto Giorgia durante una seduta.

			«Vedi, qualcuno che vorrà dirti la sua cercando di convincerti di qualcosa in cui non credi lo troverai abbastanza spesso lungo la strada. Chiunque potrà farlo e forse continueranno a farlo per molto tempo, eppure dovresti imparare a mettere maggiore accettazione anche in quello che “potresti provare” – non è detto che per forza avvertirai il senso di colpa se deciderai di metterti al primo posto. Hai mai provato?»

			«No, perché ho troppa paura di provarlo sulla mia pelle.»

			Giorgia, infatti, per riconoscere il suo valore, non dovrebbe dimenticare il concetto di responsabilità. Lei è infatti responsabile tanto della sua persona quanto del suo benessere. Semplificando, se siamo vittime della trappola del senso di colpa, siamo perlopiù poco a fuoco con quelle che sono le nostre intenzioni, ovvero lo scopo per cui ci muoviamo e agiamo. Se le nostre intenzioni sono quelle di scegliere noi stessi e di seguire un nostro obiettivo e l’altro ritiene che, per questo, siamo egoisti senza cuore, fa niente: ciò che lui pensa non è un nostro compito. Tutto questo potrà dispiacere, magari potrebbe incrinare il nostro rapporto con l’altro, ma la colpa dov’è? Affinché si possa parlare di responsabilità, è necessario che si venga a verificare un danno intenzionale con lo scopo di voler far soffrire l’altra persona. Per essere più chiari ed esplicativi, potremmo avvalerci di un esempio: pensiamo a qualcuno che intenzionalmente esce di casa e provoca una rissa, durante la quale farà del male a qualcuno. Questo scenario è diverso dalla possibilità che quel qualcuno esca e si trovi di punto in bianco coinvolto in una rissa e nel difendersi faccia del male a chi ha tentato di aggredirlo. La responsabilità è ben diversa e anche l’eventuale colpa.

			Potremmo quindi affermare che mai le nostre intenzioni sono quelle di far del male all’altro, anzi. Se la nostra intenzione non era quella di ferire chi ci sta davanti, non abbiamo assolutamente niente da recriminarci, soprattutto perché l’unica colpa è stata quella di evitare di farci male noi per primi. Mettere noi stessi e i nostri bisogni prima del prossimo non è un atto di egoismo, ma di protezione.

			Perciò, quando affermiamo noi stessi, affermiamo la nostra idea, il nostro punto di vista. È probabile che l’altra persona si senta delusa, amareggiata, infastidita, forse addirittura ferita, ma il fulcro del discorso è proprio questo: la felicità altrui non dipende da noi. Non siamo responsabili della loro felicità e non dobbiamo controllare il modo in cui un’altra persona reagisce una volta che abbiamo esposto il nostro punto di vista o abbiamo pronunciato un no.

			Per non dimenticare, ricapitoliamo i concetti base.


			
					Non avere aspettative non significa non avere desideri.

					Chiediamoci da dove provengono le nostre aspettative. Spesso, dietro alle aspettative si nasconde un bisogno represso o ignorato (approvazione e riconoscimento) oppure la paura di perdere il controllo. È vero, lasciare andare può essere difficile, tuttavia prenderne consapevolezza ci può aiutare ad affrontare le cose in un modo diverso.

					Sostituiamo le aspettative con dei desideri e cerchiamo di essere flessibili. Un desiderio è un desiderio e non per forza si potrà realizzare. Impariamo a trasformare i «devo rilassarmi per forza» in «mi piacerebbe rilassarmi quando torno a casa» e cerchiamo di fare la stessa cosa anche in ambito relazionale, per esempio «vorrei che mi scrivesse», non «doveva scrivermi». A questo proposito, chiediamoci cosa possiamo fare per avvicinarci a ciò che desideriamo e quali ostacoli ci sbarrano la strada. Cosa possiamo fare per rimuoverli?

					Impariamo a conoscere i nostri valori.

					Impariamo a conoscere i nostri bisogni.

			

			
			Se persegui OBIETTIVI non tuoi, sarà difficile che tu abbia successo.

			Se persegui OBIETTIVI non tuoi, l’insoddisfazione sarà la tua migliore amica.

			

		

	



		
			
			#ALLENAMENTEDELLABIONDA10

			Allenati con questo esercizio:


			
					Prendi un foglio e dividilo in due colonne: da un lato scrivi ASPETTATIVE, dall’altro BISOGNI. Sarà una sorta di lista dei pro e dei contro, come quella che ti dicono di fare quando devi prendere una decisione difficile: il lato dei bisogni corrisponde a ciò di cui non puoi privarti, se vuoi essere fedele a te stesso; mentre quello delle aspettative riguarda ciò che in un primo momento hai creduto necessario per la tua felicità, salvo poi scoprire che è solo frutto del condizionamento da parte dell’altro.

					Ora annota e descrivi una situazione in cui hai desiderato che qualcuno si comportasse con te in un certo modo. Poi poniti questa domanda: SE QUELLA PERSONA AVESSE FATTO CIÒ CHE SPERAVO, AVREBBE SODDISFATTO UN MIO BISOGNO O UNA MIA ASPETTATIVA?.

					Annota la tua risposta collocandola nella colonna corrispondente e ALLENATI A PRENDERE CONSAPEVOLEZZA DEI TUOI PENSIERI, a scindere tra aspettative e bisogni e a metterli a confronto. Questo non garantisce che tutto andrà come vuoi, però ti permette di prendere coscienza dei tuoi desideri e dei tuoi bisogni e di aprirti a ciò che la vita ha in serbo per te, accogliendo anche l’altro.

			

			

		

	



		
			4 
BRAVITE O SINDROME DELLA BRAVA RAGAZZA

			«Ma brava un corno! Con questa etichetta che mi hanno messo – mi ha detto Roberta – non ho un posto in paradiso, anzi per buona parte della mia vita sono stata all’inferno. Pena: sentirmi costretta a essere un’altra, a reprimere i miei sentimenti perché mia mamma mi diceva di non contraddire Giovanni – il mio patrigno – perché per lui era importante essere accettato dalla sua nuova famiglia. Ma per me cosa era importante? Ora lo so anche grazie alla terapia e so anche un’altra cosa: che per anni mi sono limitata».

			Roberta nel suo racconto ci descrive in modo chiaro la maledizione della brava ragazza. Sì, avete letto bene, è una maledizione, perché ti toglie lentamente tutto, la tua individualità, i tuoi desideri, sentimenti, tutto quello che hai dentro.

			Ma chi sono le brave ragazze?

			Carine, educate, silenziose, modeste, obbedienti, in linea di massima mai “troppo” sopra o sotto le aspettative che la società, gli stereotipi richiedono. Le “brave ragazze” quelle che per molti dovrebbero essere l’emblema della perfezione, così tanto decantate dagli stessi genitori perché non danno mai problemi.

			La sindrome della brava ragazza è una condizione psicologica quasi esclusivamente femminile, perché diciamoci la verità: tutte siamo cresciute con il pensiero che le femmine devono essere perfette, non devono sbagliare. Ciò condiziona in modo determinante il modo in cui una ragazza si percepirà in relazione alle critiche e agli errori.

			Ciò nonostante, in misura minore anche i maschietti stessi, per i motivi citati in queste pagine, possono esserne vittime. È stato il caso di Angelo, anche lui in qualche modo si è trovato a indossare per buona parte della vita l’etichetta del “bravo”. Una critica, per coloro che devono essere bravi, è inaccettabile. Viene presa sul personale, così tanto che – mi ci metto anch’io e tra poco scoprirete perché – ci aspettiamo che la regola sia uguale per tutti. Questo atteggiamento innesca un circolo vizioso che porta da un lato le persone a noi vicine (insegnanti, allenatori, coach, amici, colleghi e partner) a camminare su un campo minato, perché tenderanno a considerarci come “potenzialmente fragili”, incapaci di sostenere le critiche e, di conseguenza, di commettere eventuali errori, rimanendo fossilizzate nella nostra comfort zone. D’altra parte, gli uomini che non subiscono la medesima pressione avranno un comportamento sbrigativo, pratico e saranno più invogliati a migliorarsi e a prendersi anche qualche rischio.

			Questa sindrome è frutto di una cultura ancestrale, che ancora oggi colpisce gran parte delle donne. Ci sentiamo obbligate a essere sul pezzo, con buone capacità su tutti i fronti, lavoro compreso, dobbiamo essere determinate e al contempo comportarci in maniera educata, mai troppo sopra le righe, e dobbiamo essere in grado di rimanere al nostro posto, celando di volta in volta la nostra opinione e personalità, e mostrarci sempre all’altezza della situazione, intelligenti ma non troppo da superare gli altri, popolari e insieme adeguate al contesto.

			Tutto e il contrario di tutto.

			Questi sono i principi che colei che è affetta dalla sindrome della brava ragazza si sente ripetere per tutta la vita.

			La psicologa Roni Cohen-Sandler nel 2006 ebbe modo di individuare elevati livelli di stress e crisi psicologiche nelle adolescenti, spesso messe sotto pressione dalla scuola, dalla famiglia, dallo sport, in previsione del futuro, tanto da descriverle così: «Distaccate e poco attente ai loro bisogni, ma concentrate a essere all’altezza delle aspettative altrui, conseguono miti di successo senza concedersi di conoscere cosa vogliono davvero»1.

			Questa sindrome non si limita a farci sentire sotto pressione, tende anche a mettere alle strette il nostro essere, la capacità di esprimere e di accettare ciò che proviamo e viviamo. Quelle brave non si permettono di provare rabbia, fastidio, tristezza, ansia, frustrazione, perché quel sentire potrebbe far perdere loro il controllo emotivo e questo è inaccettabile.

			Pensate che stia esagerando?

			Passo ore a cercare di estirpare teorie radicate nella testa di tante donne adulte che per anni non si sono permesse di ascoltare cosa provavano perché la madre, la nonna, la zia e le mamme – tutte, ovviamente, di un’altra generazione – dicevano loro che dovevano sopportare ed essere devote al sacrificio, senza lamentarsi troppo.

			Troppo: una parola spesso usata in modo confuso.

			Ma cosa si intende con troppo, soprattutto in termini emotivi?

			Ricordo quella volta che non venni presa al concorso nelle forze armate e ne feci una tragedia. Se mi fossi detta: “È troppo quello che sto provando, è sbagliato, Marzia datti un contegno”, come mi sarei sentita? Come se, invalidandomi o giudicandomi per come mi sentivo, quello stato emotivo di tristezza mista a rabbia sarebbe migliorato e io sarei potuta passare oltre alla piccola sconfitta che però, allora, sembrava uno scoglio insormontabile.

			Balle.

			Ogni volta che rigettiamo i nostri stati emotivi o pensiamo che sia sbagliato provare ciò che stiamo effettivamente provando, stiamo dando un duro colpo alla nostra intelligenza emotiva. Con quest’ultimo concetto si intende quel sistema profondo identificato e descritto da Daniel Goleman nel 1995 come «la capacità di riconoscere i nostri sentimenti e quelli altrui, di motivare noi stessi e di gestire positivamente le nostre emozioni, tanto interiormente quanto nelle relazioni sociali»2. L’invalidazione delle nostre emozioni sarà la diretta conseguenza se vorremo essere bravi: sarà nostra preoccupazione, seguendo questa strada, sminuirci e tenerci ben lontani dai conflitti, che tra l’altro non sappiamo gestire o ci spaventano perché temiamo di essere “troppo” coinvolti o “troppo” poco controllati.

			Se dovessimo fare un passo indietro, tornando alle nostre fondamenta, dovremmo domandarci da dove proviene questa sindrome e, ancora una volta, troveremmo la risposta nell’infanzia, in quella educazione rigida e severa che prevede imposizioni dall’alto in modo dogmatico, facendo passare i concetti imposti come assoluti. Per esempio, a Roberta veniva ripetuto spesso che doveva essere misurata e convenzionale, invece che comportarsi in modo poco femminile indossando perlopiù abiti maschili. Questo, a detta delle persone più vicine a lei, non le avrebbe sicuramente fatto ottenere riscontro e approvazione. Tale credenza l’ha portata ad agire in quella direzione, credendo che fosse giusto così, senza porsi troppe domande, anche se lo scotto da pagare era sacrificare la sua vera personalità. Le brave ragazze, non scordiamocelo, non contraddicono e non mettono neppure in discussione le autorità che la stessa Roberta, da brava bambina prima e da brava ragazza poi, ha sempre seguito alla lettera.

			Da un punto di vista psicologico clinico, si crede che ci sia una certa predisposizione biologica, ovvero un’inclinazione, che ci rende maggiormente sensibili a determinate informazioni che arrivano dall’esterno. Nella pratica, nasciamo come terreni fertili, ma non tutti i semini che vengono piantati in noi germoglieranno: alcuni sì, altri invece non vedranno mai la luce del sole. Questa cosa è possibile riscontrarla soprattutto nelle famiglie in cui ci sono due figlie femmine: le stesse informazioni non sortiranno lo stesso effetto, proprio perché si rifanno a due tipi di terreni diversi. Questo per dirvi, ancora una volta, che anche se tutto ha origine dall’infanzia, siamo sempre noi i responsabili della nostra esistenza. I primi anni di vita delle brave bambine sono contornati da un elevato senso di responsabilità, necessario per soddisfare le aspettative dei familiari e di chi gli sta vicino. In genere, chi è affetto da questa sindrome, ha vissuto e sperimentato l’asfissiante sensazione che, per potersi sentire approvato e riconosciuto, non doveva dissentire e ogni forma di emozione individuale si traduceva in quella credenza che «non è poi così importante, non ingigantire la faccenda». Eppure, il silenziarsi è un meccanismo deleterio per lo sviluppo della propria autostima.

			Aaron Beck, psicoterapeuta e cognitivista che ha rivoluzionato il concetto del cognitivismo clinico, afferma che questo controllo delle emozioni è devastante, in quanto fa perdere l’identità della persona: la paura, infatti, è molto più forte di qualsiasi altro bisogno e quindi l’individuo, addestrato a compiacere, tenderà a scegliere di mantenere il rapporto di dipendenza così com’è, al posto di prediligere i propri sentimenti.

			La brava bambina oscura se stessa, indossando un maschera per essere come l’altro vuole, aspetta l’approvazione degli altri prima di agire, ha paura a mettere in discussione l’autorità, fa proprie le opinioni altrui, teme di infastidire gli altri e tende verso un perfezionismo impeccabile. Tanto impeccabile quanto controproducente per il proprio sviluppo sia cognitivo sia emotivo. Sono proprio le emozioni, infatti, a risentirne di più.

			Ricordo che Giorgia un giorno mi ha raccontato di un conflitto avvenuto con una sua amica di lunga data. In particolare, mi disse: «Non amo il confronto, cerco sempre di soprassedere, se le dicessi la verità passerei per stronza».

			«Cosa ti fa pensare che tu possa essere considerata tale?»

			«Le persone non vogliono sentirsi dire la verità, vogliono sentirsi dire ciò che è meglio per loro… La verità non piace a nessuno e soprattutto fa male.»

			«Quindi la maggior parte dei tuoi rapporti relazionali si basa su omissioni o menzogne?»

			«Ma no, cerco soltanto di… non dirle quello che penso…»

			«Esistono diversi modi per comunicare ciò che pensiamo e nessuno di essi implica il non dire la verità o non essere te stessa. Sarà tuo compito esprimerti in modo assertivo – dichiarando come ti senti e cosa vuoi. Questo non prevede un’offesa o altro, si tratta semplicemente di informare la persona rispetto a come ti senti.»

			E questo vale in ogni ambito della quotidianità: dal lavoro, allo studio, alle relazioni familiari, intime, amicali, allo svago, allo sport e al benessere psicofisico.

			Lo sanno Giorgia, Roberta e Silvia, ma anche tutte le altre donne che ho conosciuto in questi anni, tra cui coloro che ho avuto modo di leggere grazie all’uso dei social: il nodo centrale da sciogliere è che ci sono delle credenze ancora oggi consolidate nella società. La brava ragazza è generosa, studia, è organizzata, non si arrabbia, non veste succinta, è riservata, rispettosa, ha grandi aspettative, parla in modo educato. Tutt’altro rispetto all’immagine della “bad girl”: l’eccentrica dai capelli rosa, scomposta, tatuata, che parla in modo sguaiato, che si ribella alle convenzioni, che è disorganizzata, vuole stare al centro dell’attenzione e dice parolacce.

			Mi ricordo un episodio di quando avevo quattordici anni: eravamo in vacanza sulla riviera romagnola, a quel tempo le radio trasmettevano dalle spiagge più affollate d’Italia, mentre ragazzi e ragazze ballavano a bordo piscina. Ero carina, mi si notava, e mi chiesero se volessi ballare. Io non me lo feci ripetere due volte. Ho bene impressa l’espressione di mia madre quando mi vide: un misto tra furia omicida e immensa frustrazione. Quegli occhi dicevano che il mio comportamento era inaccettabile. Le brave ragazze non ballano in costume a bordo piscina. Punto.

			Ovviamente mi portò via da lì.

			Con il senno di poi non so se fosse solo per questo motivo, magari anche per apprensione o a causa del suo controllo eccessivo: tutto ciò che non rientrava nei suoi schemi, infatti, le faceva perdere la ragione. Successe una cosa simile anche anni dopo, quando mio fratello – che voleva fare lo stilista –annunciò che sarebbe andato a Milano. Era appena maggiorenne, eppure andò e venne immediatamente intercettato da una personalità che vedeva in lui un potenziale per sfilate e l’haute couture. Per mia madre un mondo assolutamente da non frequentare, non adatto, non in linea o in conformità con il concetto di bravo ragazzo. In casa mia era così e la legge era uguale per tutti. Sia chiaro: mia madre non è un mostro, anzi tutt’altro, lei stessa ha vissuto la sindrome della brava ragazza sulla sua pelle per tutta la vita, perché la sua famiglia le ha insegnato e passato questi concetti e lei non ha potuto far altro che cercare amore e approvazione fino alla fine da parte dei suoi genitori. Ognuno ama come gli è stato insegnato ad amare, non è colpa di nessuno.

			In ogni caso, questa maledizione soffoca e limita ogni singolo aspetto della persona.

			Così come si limitava Giorgia, quando raccontava la sua infanzia. Ecco com’è proseguita la nostra conversazione.

			«Sembra quasi che ti limiti nel parlare e nell’esprimerti, ho spesso la sensazione che tu stia a cercare la parola giusta da dire piuttosto che dire ciò che senti impellente» ho detto a Giorgia un giorno.

			«Questo mi fa sentire a disagio, non voglio essere adulata, voglio poter comunicare senza restrizioni di alcun tipo. Se tu pensi che mi devi dire ciò che voglio sentirmi dire, la relazione terapeutica è falsata, è poco vera. Se tu supponi, rischi di farti delle idee non realistiche e, se lo fai con me, significa che lo fai in tutte le relazioni della tua vita e questo può portarti a non trovarti pienamente in linea con gli altri. Se invece di supporre, chiedi, ti confronti, ti assumi la responsabilità di ciò che pensi anche se non sei d’accordo con l’altro; eppure, stai costruendo una base sicura, sarai onesta e in linea con la tua integrità.»

			Ricordiamo che essere brave sempre non è un traguardo a cui ambire. Essere solo quello che si aspettano gli altri e non mostrare ciò che siamo è veramente è logorante e dannoso.

			Il costo che si paga alla fine è l’impossibilità di affermarsi.

			E poi ci sono le emozioni.

			Chi vive con questa sindrome si trova a essere schiacciato sotto il peso della vergogna. Se sbagliare non è ammesso e le critiche sono poco tollerate o quasi per niente, le emozioni devono essere messe a tacere e le aspettative su cui si basano sono perlopiù irrealistiche, un potenziale errore sarà considerato come qualcosa di osceno e blasfemo allo stesso tempo.

			La vergogna è un sentimento complesso: non si nasce con essa, arriva nelle fasi successive dello sviluppo e, come tutte le emozioni, anch’essa ha una funzione adattiva: ci serve. Considerata come l’emozione della autoconsapevolezza e facente parte di quelle sociali come la gelosia e l’invidia, quando si presenta ci fa percepire scoperti, ci rende visibili e questo attiva i recettori che proteggono la nostra immagine.

			Provare vergogna è assolutamente normale e accade perché il bisogno di approvazione e di essere socialmente accettati fa parte della nostra scala dei bisogni. Ben diverso è quando la vergogna condiziona la nostra vita, perché allora ci percepiremo inferiori, giudicati e diversi dal prossimo. Le brave ragazze sono travolte da questa emozione perché la tutela della buona immagine è tutto, quindi quando essa viene minata si sentono “cattive”. La vergogna è un virus che si insinua, esaspera le situazioni, toglie o riduce la percezione anche di quanto è realmente accaduto. Ovviamente, su una persona che presenta una bassa stima di sé, la vergogna arreca un definitivo crollo delle proprie certezze, diventando una vera e propria minaccia all’identità personale.

			Silvia ha ben impresso nella mente un evento accaduto alle medie, quando la beccarono a copiare un compito. Da quel momento in poi, lei ha creduto che quell’incidente avrebbe segnato in modo indelebile chi era. «Ogni sbaglio definisce chi sei», mi ha detto per chiudere il suo racconto. Quell’affermazione mi ha fatto percepire chiaramente tutta la sua ansia e il carico emotivo, tanto che ogni situazione o evento viene ancora oggi vissuto da lei come la prova definitiva. Infatti, a braccetto con la vergogna, c’è la nostra amica/nemica ansia e ancora una volta il senso di colpa, la diretta conseguenza del modo in cui ci percepiamo e definiamo.

			Proviamo ansia ogni volta che ci chiediamo se ci siamo comportati in maniera adeguata o abbastanza conforme o semplicemente quando vogliamo affermare le nostre idee, ma pensiamo di poter essere considerati fuori luogo. Quando poi, finalmente, ci assumiamo le nostre responsabilità e decidiamo di agire, di uscire dalla zona di comfort e conquistare il nostro spazio, quella vocina ci richiama all’ordine, facendoci notare che non ci stiamo occupando sufficientemente dei bisogni degli altri.

			Ogni potenziale sbaglio è una potenziale delusione verso il prossimo. Questo vivere è terreno fertile per l’insorgenza anche di disturbi psicosomatici come gastriti, cefalea, dermatite, insonnia.

			La sindrome della brava ragazza non è leggenda come si pensa, è oggi, ancora più di ieri, una vera espressione di questa società che punta principalmente alla perfezione e all’eccezionalità della persona, accompagnata da genitori sempre più esigenti e pretenziosi, che non permettono di sottoporre i figli a critiche e all’errore proprio perché, come dicevamo prima, non ci devono essere sbavature, fino ad arrivare a spostare la responsabilità di un’eventuale non riuscita verso l’esterno.

			Sono tre i costrutti sociali che più di tutti predominano nella sindrome della brava ragazza:


			
					nessun dissenso vuol dire nessun conflitto, che vuol dire nessun dolore;

					l’altro dice la verità, io no;

					la missione sta nel convincere l’altro che andiamo bene.

			

			Il primo riguarda il fatto che dove non c’è conflitto non c’è rabbia né tantomeno rottura nelle relazioni e quindi tutto scorre come deve scorrere. Il conflitto nelle “brave ragazze” è sempre personale, è assoluto – come le critiche –, la convinzione profonda è: «Se io esprimo la mia idea in modo chiaro, entrerò in conflitto e allora farò del male e la relazione finirà». Questa visione in bianco e nero non permette di considerare razionalmente che il fare un’osservazione o dire la propria non per forza genera un conflitto. Tuttavia, lo crediamo perché l’abbiamo vissuto e toccato con mano e se questo è successo è perché il nostro interlocutore è anch’esso affetto da bassa tolleranza alla critica o il disappunto.

			Prendiamo come esempio per questo primo punto Giorgia, che mi dice: «Se io dovessi dire la mia durante le riunioni a lavoro, soprattutto dopo che una mia collega ha parlato, che idea si farebbero di me? Me ne guardo bene di intervenire e passare come il bastian contrario… Sia mai che si facciano un’idea sbagliata».

			Per quanto riguarda il secondo costrutto, si ritiene che ciò che viene detto dagli altri non solo sia verità ma che sia più ragionevole, più adeguato del proprio punto di vista. Il motivo della mancanza di autorevolezza dei propri pensieri sta proprio nell’incapacità di mettere in atto il pensiero critico – una soft skills descritta da Robert H. Ennis, filosofo americano considerato il padre fondatore del pensiero critico e che lo definisce come «un pensiero razionale e riflessivo focalizzato a decidere cosa pensare o fare»3. Nella pratica ci permette di riflettere, analizzare e chiarire cosa contiene quell’affermazione che arriva dall’esterno, quindi ci dà la possibilità di mettere in discussione le opinioni altrui. In sintesi, è la capacità di valutare in modo autonomo cosa credere e cosa non credere.

			Ma quelle brave, come ormai sappiamo bene, non mettono in discussione niente.

			«A trentatré anni mi danno della sfigata, perché non ho un fidanzato e una famiglia.» Roberta se lo sente dire molto spesso, anche sul lavoro le ripetono che rimarrà sola perché, nonostante sia carina, ha proprio un caratteraccio. Roberta purtroppo crede a queste parole, ma perché è la prima a pensare – e a sottolineare davanti agli altri – di avere un brutto carattere, di non essere all’altezza per stare e avere una relazione che duri oltre un mese.

			E infine, siamo al terzo punto, c’è la missione umanitaria di dover convincere l’altro delle nostre buone intenzioni, di farci considerare piacevoli e, in caso contrario, farlo ricredere sul nostro conto. Per coloro per cui essere brave è tutto, è inaccettabile e anche inammissibile non piacere o sapere che qualcuno pensi di loro in un certo modo. Si torna alla bassa tolleranza, agli sbagli e alle critiche: non si può piacere a tutti, lo sappiamo e, anzi, c’è la forte possibilità che qualcuno pensi di noi che siamo egoisti, menefreghisti e forse anche delle brutte persone. Silvia si è sentita accusata da una sua amica di essere stata superficiale nel modo in cui aveva gestito una discussione con altre conoscenti. «Il fatto che lei pensi che sia superficiale non mi va giù, io non ho ritenuto quella situazione tanto critica da dovermene preoccupare più di una certa misura. Non mi piace passare per quella che non sono: lei deve capire perché ho agito così.»

			Il punto è che non per forza l’altro deve capire, ci saranno casi anche dove non sarà possibile far cambiare idea a qualcuno. Tutto sta, ancora una volta, nel modo in cui ci percepiamo e quanto siamo in linea con i nostri valori.

			Alla base di tutto c’è la paura di sbagliare: siamo fermamente convinti che sarà proprio quello scivolone a farci perdere la faccia e la reputazione di brave ragazze. Questo timore che ci portiamo dietro da tutta la vita è stato in grado di modulare il nostro modo di comunicare e di esprimerci verso gli altri.

			Le tante donne che ho visto in questi anni, quelle affette da “bravite”, quando parlavano e presentavano le loro idee, sistematicamente concludevano con «non sono sicura però», «ma forse… ecco, non so…», «dimmi anche tu come la pensi», oppure «può darsi che mi stia sbagliando, ma…».

			Queste considerazioni, del tutto innocue, celano un’insicurezza di fondo e allo stesso tempo delineano sia la necessità di esporsi sia il bisogno di dover rimanere celati e poco visibili ancora una volta per difendere la propria immagine da quel qualcuno che possa additarci come superbe.

			Credo anche che le donne affette da bravite possano essere letali tanto quanto un mamba: con quel modo di esprimersi implicito, passivo e con cui difficilmente dicono ciò che pensano. Ragazze e poi donne che ricercano in modo ossessionato una perfezione, un modello che punta alla dipendenza dal giudizio altrui, fino a influenzare in modo determinante la persona stessa.

			Quelle che per tutta la vita hanno avuto a che fare con la bravite magari oggi sono mamme costrette a doversi difendere dall’etichetta ancora più invalidante e tremenda dell’essere una brava mamma.

			Io lo sono da poco e ho vissuto l’intero processo come una trasformazione graduale, anche quando gli altri mi dicevano che avrei dovuto sentirmi mamma fin dal principio perché le brave mamme lo sentono subito.

			Non mi sono sentita mamma subito dopo aver scoperto di essere incinta e lo stesso è stato nei mesi successivi. Tuttavia, a causa delle aspettative altrui e per tutte le pressioni esterne esplicite e implicite, mi sono sentita strana, diversa, a disagio, tutto questo perché qualcun altro mi stava dicendo come mi sarei dovuta sentire, altrimenti non sarei stata una brava mamma.

			Mio figlio è nato il 26 novembre 2020 e io mi sono sentita mamma dieci mesi dopo. Ho impiegato molto tempo, forse, non lo so: l’unica certezza è stata che dovevo imparare a gestire quel frullatore emotivo che stavo vivendo. Dovevo imparare a controllarmi e a non farmi trascinare giù dalle ingerenze esterne e infine gestire un cambiamento che, per quanto bello, è sempre irreversibile. Però alle brave mamme non succede o, se anche accade, rimangono in silenzio, non si lamentano.

			E in fin dei conti, perché dovrebbero farlo? È così che fanno le mamme vere, donne le cui opinioni e pensieri si dovranno annullare in modo totale per lasciare spazio al nuovo esserino messo al mondo. I messaggi subliminali che fanno passare è che una brava mamma non può ritagliarsi del tempo per sé, è calma, non perde la pazienza e tendenzialmente l’amore per i propri figli è infinito, instancabile e assoluto.

			Poi un giorno ho ripensato a cosa mi disse il mio supervisore per un caso che stavamo discutendo insieme: «Dovresti portare l’esempio degli assistenti di volo ai tuoi pazienti: loro ci dicono di usare le mascherine per l’ossigeno prima di darle all’altro, bambini compresi. Per quanto possa sembrare un gesto egoista, una ragione c’è: se tu per primo non stai bene, non potrai essere in grado di prenderti cura di chi ti sta accanto». Quell’esempio semplice, ma allo stesso tempo potente come un pugno nello stomaco, è stato rivelatorio e lo porto con me da quel giorno.

			Dal canto mio, credo che la cosa più bella che si possa fare non è quella di essere brave mamme, ma essere noi stesse con tutte le nostre imperfezioni, disastri e cadute, anche con tutta quell’autenticità che ci contraddistingue, con la consapevolezza di sapere che abbiamo bisogno di essere anche donne aldilà di ogni cosa. Se interiorizziamo questa sicurezza, saremo in grado di trasmetterla a quella creaturina che dal giorno zero pende dalle nostre labbra e per cui – ora lo sappiamo con certezza – il nostro insegnamento è fondamentale per la persona che sarà in futuro.

			La sindrome della brava ragazza, come abbiamo visto, nel lungo termine è un danno a livello metacognitivo, ovvero limita la capacità di comprendere la nostra stessa identità – tra cui il riconoscere i sentimenti, le convinzioni, i desideri e le emozioni – così come influenza il processo mentale che ci induce a prendere le distanze da qualcosa e a regolarsi nei processi cognitivi profondi, come la memoria, l’attenzione e la comprensione. Se per buona parte della vita ci hanno detto come comportarci, cosa pensare e cosa provare, è possibile che ci risulti difficile comprendere lo stato d’animo del prossimo, dare il giusto peso a ogni singolo episodio in una relazione. D’altra parte si può notare una tendenza a ingigantire i segnali affettivi e alle reazioni esagerate. L’insieme di tutto questo si associa anche alla difficoltà nel risolvere i nostri problemi (problem solving).

			A tal proposito, ricordo Giorgia nella fase iniziale del nostro percorso quando mi ha detto: «Ho sempre pensato che quando mi sentivo triste, anche da giovanissima, fossi una brutta persona, perché avevo tutto, ma comunque mi sentivo triste». Giorgia pensava che ci fosse un modo giusto di sentirsi e non ha mai parlato di quanto si vergognasse.

			Ebbene, non esiste un modo corretto di provare delle emozioni: se proviamo rabbia è perché in quel momento sta accadendo qualcosa che ci fa sentire arrabbiati. I sentimenti sono parte integrante della vita: il punto non è negarli, ma accoglierli anche quando non sono belli.

			Un’altra credenza popolare relativa agli stati emotivi è stata ben esemplificata da Silvia quando mi ha detto che «se si fosse mostrata sofferente, avrebbe dato un segnale di debolezza», come se la debolezza fosse una prerogativa esclusiva di chi sta male. Una convinzione del tutto fasulla. Tuttavia, si tende a pensare che chi esterna ansia, preoccupazione, malessere sia una persona che frigna: non c’è cosa più errata, perché le emozioni negative le proviamo tutti. Ed esternare ciò che proviamo è centrale per avere una conoscenza profonda di noi stessi e poi, se non diciamo all’altro cosa ci fa star male, non potrà sostenerci e supportarci nei momenti difficili.

			Numerose sono le volte in cui ho sentito dire che le emozioni legate al dolore sono il risultato di qualcosa che non funziona: «Insomma, non è normale sentirsi così. Ho sicuramente qualcosa di sbagliato in me» mi diceva Angelo, come se nella vita le cose dovessero andare sempre bene. La sua condizione, inoltre, è aggravata da quella credenza – diciamocelo, piuttosto sessista – per cui «Boys don’t cry», come cantavano i The Cure, facendo sentire ancora più sbagliati quegli uomini che, come Angelo, hanno una forte propensione all’emotività, prerogativa di solito femminile: ciò li fa sentire inevitabilmente diversi e meno virili. Questo pensiero, oltre a non essere realistico, è legato ancora una volta al modo in cui ci preoccupiamo di apparire all’esterno: provare una determinata emozione non sta bene, quindi ci costringiamo a provare altro per sentirci pienamente accettati e all’altezza delle aspettative degli altri. Teniamo conto però che anche gli uomini possono piangere, così come alcune donne possono avere la capacità di non versare una lacrima di fronte a un avvenimento traumatico: non diamo niente per scontato.

			È fondamentale individuare in quale contesto abbiamo appreso questi precetti. Così facendo, presto ci renderemo conto che si tratta dello stesso contesto che alimenta la convinzione che essere bravi è tutto. In definitiva, quindi, la chiave per rompere questo ciclo interpersonale siamo noi stessi perché, se non diamo avvio al motore che può allontanarci da questo circolo vizioso, rimarremo inevitabilmente impantanati. Quando ho chiesto a Giorgia se c’erano state emozioni che la sua famiglia aveva ritenuto eccessive, non ha saputo rispondermi niente, se non che sentiva di doverle sminuire prima ancora che fosse in grado di esternarle: «Non dovevo darci troppo peso. Mi dicevo che nella vita c’era sempre qualcuno che stava peggio, eppure io stavo malissimo». Zittirsi equivale solo a procrastinare in continuazione il momento in cui dovremo venire a patti con noi stessi e protrarre, quindi, la nostra sofferenza e l’insicurezza che ne deriva.

			Un ulteriore esempio ce lo fornisce Roberta che ha faticato a prendere atto di ciò di cui aveva bisogno. Con lei abbiamo innanzitutto lavorato sul pensiero critico e su cosa credeva fosse giusto o meno. Insieme abbiamo compreso quali erano le sue insoddisfazioni: perlopiù si sentiva inascoltata e poco supportata dalla compagna. Dare un nome a ciò che sentiva è servito a non soffocare più quel disagio, quella sensazione che sentiva arrivare ma che puntualmente tendeva a nascondere o schiacciare perché parlare di sentimenti in famiglia non era contemplato. Perciò è utile chiedersi come ci sentiamo in un determinato momento e cercare la causa di ciò che stiamo provando, accogliendo le emozioni negative e in taluni casi accettandole e normalizzandole. Questo ci permetterà di capire meglio la direzione da prendere, distinguendo che cosa ci fa stare bene e cosa no.

			Angelo su questo ha fatto un lavoro eccellente. Un giorno è venuto da me e durante la terapia mi ha detto: «Ho fatto una lista dei no che dovrò dire da qui a un mese».

			È stata una sua iniziativa, io in un primo momento non sono stata felicissima, d’altronde non amo le liste; eppure ragionando insieme abbiamo deciso di adottare questa strategia e di seguirla proprio come se fosse una cartina stradale: la lista doveva servire a indicare ad Angelo l’itinerario da seguire. E così è stato. Passo dopo passo, abbiamo costruito il nostro percorso dei no. Siamo partiti da piccole cose, i no all’amico che chiama sempre all’ultimo minuto, il no al collega nella scuola di musica che quando è il momento di tornare a casa gli dà sempre qualcosa da fare o da risolvere in breve tempo.

			Dichiarare il proprio dissenso non significa tenere alla larga le persone, ma semplicemente essere integri e onesti con noi stessi, con quello che sentiamo e vogliamo. Sia chiaro: ci saranno volte in cui ci ritroveremo ad aggiustare il tiro, perché andare incontro all’altro è segno di reciprocità e condivisione, ma allo stesso tempo dobbiamo sapere che abbiamo il sacrosanto diritto di dissentire.

			Solo così possiamo annientare la brava ragazza che è in noi.

			In sintesi, la sindrome della brava ragazza si riconosce per alcuni aspetti:


			
					BASSA AUTOSTIMA E INSICUREZZA PERSONALE;

					PAURA DI CONTRARIARE GLI ALTRI;

					TIMORE DEL CONFLITTO PERCHÉ RITENUTO INACCETTABILE;

					GLI ALTRI HANNO OPINIONI MIGLIORI O SUPERIORI ALLE PROPRIE;

					SI EVITANO LE PRESE DI POSIZIONE E L’ESPRIMERE LE PROPRIE IDEE E OPINIONI;

					COMPIACIMENTO ALTRUI;

					RICERCA DI APPROVAZIONE;

					BISOGNO DI SENTIRSI SERVIZIEVOLI E UTILI AGLI ALTRI;

					PAURA A METTERE IN DISCUSSIONE L’AUTORITÀ;

					PAURA DI NON ESSERE AMATI O ACCETTATI.

			

			Una volta individuata, liberati dalla brava ragazza per accettarti, che sia nella versione migliore, nella peggiore o una via di mezzo; non ha importanza.

			
			Il sentirti autorevole di affermarti nei tuoi sentimenti e nel tuo pensare ti renderà capace di ESSERE TE STESSO.

			

			 

			1 – Roni Cohen-Sandler, Stressed-Out Girls: Helping Them Thrive in the Age of Pressure, Viking, New York 2006, p. 16.

			2 – Daniel Goleman, Intelligenza emotiva. Che cos’è e perché può renderci felici, Rizzoli, Milano 2011, p. 43.

			3 – Angel De-Juanas, «Cuestionar las evidencias, educar en la reflexión: Robert H. Ennis, el estudio del pensamiento crítico y su influjo en la pedagogía del deporte / Questioning the Evidence, Educate Reflection: Robert H. Ennis, the Study of Critical Thinking and Its Influence on the Pedagogy of Sport», in International Journal of Sports Science, 2013, IX, 33, pp. 298-300.

		

	



		
			
			#ALLENAMENTEDELLABIONDA11

				Come ci si libera dalla SINDROME DELLA BRAVA RAGAZZA? La risposta è negli #allenamentedellabionda che, per questa volta, prendono spunto dagli esercizi svolti da Giorgia, Roberta, Angelo e Silvia che nel capitolo precedente hanno mostrato le difficoltà da cui sono partiti e come ognuno di loro ha messo alla prova le proprie capacità, con insegnamenti pratici e veloci, perfettamente applicabili nella vita di tutti i giorni.

				Gli esercizi che troverai di seguito sono stati un passaggio fondamentale per i nostri Fantastici Quattro e per questo ho pensato di riproporteli; ma porta pazienza, solo nel prossimo capitolo scoprirai il traguardo che con determinazione e costanza hanno raggiunto.

			Tenendo bene a mente le esperienze di Silvia, Giorgia, Roberta e Angelo, è fondamentale un lavoro sul riconoscimento degli stati emotivi.

			Chiediti dunque:


			
					PERCHÉ PENSI CHE FARE UNA DETERMINATA SCELTA SIA DIFFICILE? PERCHÉ STAI PENSANDO DI RINUNCIARCI?

					COME TI SENTI A PROPOSITO? HAI BISOGNO DI PARLARNE CON QUALCUNO CHE POSSA MAGARI AIUTARTI A PRENDERE UNA DECISIONE?

			

			Nel mettere in dubbio i sentimenti, ti sei autoplagiato e poi giudicato, impedendoti di provare ciò che senti davvero.

			Il primo passo per la costruzione della tua autostima, allora, sarà EMPATIZZARE CON CIÒ CHE PROVI. Ciò significa riconoscere e accettare le tue emozioni e alla fine convalidarle.

			Una volta che avrai imparato ad abbandonarti a esse, sarà il momento di ANALIZZARE E COMPRENDERE I TUOI BISOGNI. Si tratta di un passaggio essenziale che ha lo scopo di annullare il giudizio altrui, hai già appreso infatti che saper analizzare i tuoi bisogni prima e di soddisfarli poi ti conduce verso l’ambita serenità.

			Infine l’ultimo step, il terzo, ti permette di IMPARARE A DIRE NO E A INNALZARE IN MODO ADEGUATO, EFFICACE E COSTRUTTIVO, IL TUO CONFINE. Questa parte di lavoro avviene per ultima per un motivo preciso: prima di sapere come fare a comunicare il proprio dissenso, dovrai avere una buona capacità di analisi non solo in relazione di chi sei, ma anche di quello che vuoi.

			Se hai ben chiare le tue priorità o semplicemente ciò che desideri, sarai anche in grado di stabilire il tuo spazio invalicabile: in una parola, il tuo confine.

			Ma come fare a stabilirlo?

			Devi tenere conto quanto sei capace di fare per gli altri, senza però smettere di prenderti cura di te. È importante avere chiaro che quando dici no o controbatti a una richiesta, non stai rifiutando quella persona in toto, ma semplicemente stai dicendo rifiutando quella situazione.
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			Siamo giunti al termine di questo immenso percorso di ristrutturazione. Durante queste pagine abbiamo osservato e analizzato insieme gli elementi essenziali per diventare i grilli parlanti della nostra coscienza.

			Non è stato facile, lo so. È probabile che ognuno di noi abbia preso consapevolezza di alcuni dettagli della sua vita, magari qualcuno si è ritrovato nelle parole di Giorgia, Silvia, Roberta o di Angelo e adesso si trova a fare dei conti più specifici riguardo a se stesso.

			Ci siamo presi cura degli altri, abbiamo dedicato il nostro tempo a essere brave, a compiacere il prossimo e le sue aspettative, certo, potrebbe essere difficile cambiare rotta, ma ciò che è importante è la decisione di intraprendere questo percorso di ristrutturazione e se siamo arrivati fino a qui è perché ci abbiamo messo anima, cervello e cuore. Adesso quindi è il momento di godere della nuova persona che siamo diventati.

			Possedere quell’amore sano per noi stessi significa avere consapevolezza di chi siamo e cosa pensiamo, significa accettarsi ed essere responsabili della nostra esistenza e della nostra serenità, ma anche saper tracciare dei confini, rispettare il nostro tempo e il nostro spazio, dichiarare ciò di cui abbiamo bisogno e rispettare i nostri impegni.

			Quest’ultimo capitolo ha l’obiettivo di fornire le istruzioni per l’uso per prenderci cura della nuova persona che siamo diventati, una sorta di kit di manutenzione che ci permetterà di tenere in ordine la nostra casa, oltre agli #allenamentedellabionda alla fine di ogni capitolo, ancora una volta accompagnati dalle storie dei nostri protagonisti.

		

	



		
			1 
L’AMOR PROPRIO COME PRIORITÀ

			Siamo portati a pensare che la sicurezza in noi stessi si acquisisca abbellendo la nostra persona o valorizzando il nostro corpo con i migliori prodotti disponibili sul mercato. Sia chiaro, è importante ed è anche molto vero che un bell’abito, un trucco realizzato da mani esperte e una bella messa in piega, innalzano decisamente la nostra autostima, ma sulla nostra autoconsapevolezza hanno invece un effetto molto blando.

			Pensiamo per un attimo agli esempi di Giorgia, Silvia, Roberta e Angelo, che hanno deciso di onorare se stessi facendosi una promessa. Quella promessa che indica assumersi la responsabilità della propria salute e del proprio benessere psicofisico, un gesto che racchiude in modo assoluto un atto di fiducia verso il riconoscimento delle proprie potenzialità.

			Le promesse interiori – ovvero quelle promesse che facciamo a noi stessi, al nostro corpo e alla nostra anima – rappresentano i bisogni quelli più autentici e veri. Quando promettiamo qualcosa a qualcuno è come se gli stessimo facendo un regalo, lo stesso vale quando promettiamo qualcosa a noi stessi, con la differenza che, in questo caso, il dono è unicamente nostro.

			Se penso a Silvia e al suo percorso di autoconsapevolezza, mi viene in mente quando le ho chiesto quali erano le promesse personali che da tempo immemorabile non venivano realizzate. Lei ha preso nota e insieme abbiamo costruito il percorso. Non si nasce sicuri di sé, ma si può diventarlo ogni giorno, costruendo un piccolo pezzo della nostra persona: ma per prima cosa è necessario stabilire che noi siamo la priorità.

			«Tu usciresti con te stessa?» ho chiesto a Roberta un giorno. Le avevo già fatto questa domanda in precedenza, ma non avevo ricevuto una risposta sincera, anzi dopo averci pensato aveva confessato che no, non si sarebbe scelta. Dopo più di un anno di terapia gliel’ho chiesto un’altra volta, solo allora mi ha risposto che si sarebbe scelta e, adesso che il suo percorso si è compiuto, si è imposta di mettere al centro delle sue priorità la sua persona, finalmente si guarda allo specchio e si vede orgogliosa di ciò che è.

			Uscire con noi stessi è darsi priorità. Non è da egocentrici.

			Noi siamo la prima persona con cui ci alziamo ogni mattina, la prima che guardiamo allo specchio e siamo anche l’ultima con cui interagiamo. Se scegliamo di diventare la nostra priorità, arriveremo al punto di non ritorno. Avrete sentito parlare del burnout, uno stato di esaurimento fisico emotivo e mentale causato da un prolungato ed eccessivo stress: succede quando ci si sente sopraffatti, svuotati e incapaci di soddisfare le richieste.

			Per buona parte del nostro tempo abbiamo cercato di soddisfare le richieste degli altri a costo di sacrificare i nostri stessi desideri; abbiamo fatto delle promesse non curandoci di noi, scontrandoci con la mancanza di tempo. Il tempo, quello che dichiariamo sempre di non avere. Tuttavia il punto non è il tempo che non abbiamo – in fin dei conti quello è distribuito in modo equo a tutti, spetta a noi decidere come disporne –, nella stragrande maggioranza dei casi il fattore tempo è una scusa, la più gettonata tra l’altro, ma è proprio quello che dobbiamo prometterci di ritagliarci. Non parlo di una giornata (obiettivo comunque da raggiungere), ma di una mezz’ora tutti giorni per fermarci a ragionare su di noi. Se pensiamo che non sia possibile dedicarci neppure trenta minuti al giorno, significa che le nostre aree di vita sono compromesse e che sicuramente siamo da tempo in burnout.

			Non è una minaccia ma solo una costatazione. Se non riconosciamo di esserci, ancora una volta non stiamo ascoltando i segnali che il nostro corpo sicuramente ci sta mandando. È come se dalla nostra casa stesse uscendo del fumo e, pur vedendolo, scegliessimo deliberatamente di far finta di niente oppure ci raccontassimo che non riguarda casa nostra ma quella del vicino.

			Cominciare ad amarci davvero non è un cambiamento che avverrà dall’oggi al domani, come ogni ristrutturazione esige tempo ma anche perseveranza, disciplina e resilienza.

			Ci saranno volte in cui ci sembrerà di non fare niente, ci saranno volte in cui le cose non andranno come vorremmo e altre in cui ci sembrerà di girare in tondo senza ottenere grandi risultati: ma non dobbiamo far altro che ripeterci che è tutto sotto controllo, fa parte del percorso. Le persone sicure di sé hanno fiducia, le persone sicure di sé fanno tesoro delle esperienze positive e di quelle negative e saranno proprio quest’ultime a indicare loro la strada da cui ripartire.

			Durante tutti questi anni di lavoro in ambito clinico relazionale ho capito che l’amor proprio e il livello di self-confidence sono determinanti per ottenere ciò che vogliamo nel nostro percorso. La qualità del nostro stile di vita e il modo in cui ci relazioniamo a noi stessi stabilisce il raggiungimento di obiettivi piccoli o grandi, definisce il nostro aspetto interiore e allo stesso tempo il nostro successo. Non è magia, è scienza! E non sto solo facendo il verso a una vecchia pubblicità, ma voglio farvi prendere coscienza del fatto che – come avete potuto constatare dagli #allenamentedellabionda con cui vi siete messi alla prova – se siamo noi stessi a cambiare, anche il contesto intorno cambia. Ora mi sembra di essere Rocky nel suo discorso finale nell’episodio con Ivan Drago, ma è così.

			Pensate ad Angelo che, da quando è più autoconsapevole, è molto più attraente e lo riconosce: ha notato perfino che il suo aspetto è diverso, e non è servito andare dal chirurgo plastico per raggiungere questo risultato. Sono state la sua sicurezza e fiducia in se stesso a renderlo libero, “meno fissato” sulla sua convinzione di non essere attraente, ha scoperto che si può piacere a qualcuno anche se non si è estroversi. La fiducia in se stesso ha determinato il suo carisma.

			Ma come si fa a diventare la persona che si desidera essere? Da dove iniziare?

			Dalla qualità di vita. E la risposta la incarna bene Giorgia, durante uno scambio che abbiamo avuto in uno dei nostri ultimi incontri.

			Le ho detto: «La ricerca della tua qualità di vita è qualcosa di tuo. Nessuno può dirti di cosa deve essere fatta. Nemmeno io. Potranno esserti utili alcuni suggerimenti, ma poi sarà fondamentale che tu segua quello che senti tuo. Per prima cosa, sarà tuo dovere ripristinare il quartetto del benessere, come lo definisco io, composto da una sana alimentazione, un’adeguata attività fisica – basta con i corsi registrati e il tappetino in casa, esci, fatti una corsa, passeggiata, respira fuori – un buon riposo e lo svago. Queste non sono altro che delle sane abitudini che per nessun motivo dovrebbero mancare, un po’ come l’acqua in casa».

			Negli anni che ho dedicato all’esercizio della psicologia mi sono accorta che sempre più persone non tengono in considerazione questi quattro principi, che sembreranno anche banali, ma sono più che altro delle regole d’oro per vivere.

			Per diventare la persona che desideriamo essere dobbiamo imparare a rispettarci e dovremo essere disposti a piangere, a cadere (non una volta sola), a sbagliare, a fallire, a evolverci, ad ascoltarci, a mettere dei paletti, a crescere emotivamente e psicologicamente. E dovremo essere disposti a non venire meno agli appuntamenti che prendiamo, facendo di questo atteggiamento un’abitudine e per farlo dovremo mettere in atto tutto questo per un tempo di almeno di trenta giorni (e anche più) fino a quando non avremo assaporato davvero quello che significa qualità di vita.

			Ciò che vogliamo non si paleserà davanti a noi né pioverà dal cielo né tantomeno c’è una formula magica per ottenerlo. Quello che dobbiamo tenere presente è cosa e come vogliamo diventare, predisponendoci alla trasformazione e aprendoci al cambiamento.

			A tal proposito, dobbiamo stabilire e visualizzare il nostro obiettivo, tracciando così un percorso per il suo raggiungimento attraverso l’aiuto di alcuni punti cardine:


			
					Chiediamoci come ci vediamo tra un anno, cinque e dieci. È importante essere più precisi possibile, specifici anche nelle attività che immaginiamo di svolgere, descriviamo i motivi e le intenzioni per cui vogliamo diventare la persona che abbiamo in mente. L’intenzione è quell’atto di volontà che decidiamo di darci, un’affermazione che riguarda come vogliamo essere, agire e pensare. Inoltre, sarà importante sapere se la persona che stiamo descrivendo è in linea con i nostri valori, con ciò che sentiamo e non è invece influenzata dalle aspettative sociali.

					Impariamo a delegare. Questa parte per chi è affetto da bravite e controllite è alquanto difficoltosa perché è quasi inaccettabile, eppure chiedere aiuto è un altro elemento del nostro kit da-non-più-brava-ragazza. Delegare ci permetterà di rispettare il nostro tempo, ma soprattutto di riconoscere ciò di cui abbiamo veramente bisogno.

					Mettiamo in atto un piano d’azione motivante. Detta così sembra la strategia di una battaglia e forse in parte lo è, se l’obiettivo è di costruire una persona nuova. Il piano prevede prendersi delle pause per spezzare la giornata con qualcosa che sia gratificante e imparare a pianificare le attività della nostra vita.

			

			Con Giorgia, per esempio, dopo molti mesi di duro lavoro, abbiamo deciso di mettere a punto un piano che avrebbe stabilito le sue attività settimanali a partire dalla domenica sera e che comprendeva i doveri ma soprattutto i piaceri. Aveva preso l’abitudine di annotare in agenda tutti quei momenti che voleva dedicare a se stessa, aveva scelto di fissare un massaggio durante la settimana e un aperitivo, sempre a metà settimana, con alcune colleghe e amiche.

			“Facile per chi è giovane e non ha figli”… So che lo state pensando, ma in verità questo vale anche per chi è mamma. Sono mamma anch’io, ma oltre a questo sono imperfetta, confusionaria e casinista e soprattutto perennemente in deficit di bavaglini all’asilo nido; ciò nonostante, è fondamentale imparare a ritagliarci, anche solo per dieci minuti al giorno, un piccolo spazio per noi, per ritornare a riscoprire quali sono i nostri hobby e cosa ci piace. Per noi mamme in generale è utile per redigere un inventario di noi stesse, impariamo a descriverci e a riconoscere punti di forza e di debolezza ed eventuali differenze, ove ce ne siano, tra la vita in famiglia e quella sul lavoro.

			Ultimo, ma non meno importante, è imparare a sviluppare prima un buon dialogo interiore per poi avere gioco facile quando arriva il momento di definire i confini con l’altro. Infatti anteponendo le necessità altrui alla nostra persona, ci ritroveremo facilmente circondati da relazioni perlopiù tossiche e parassitarie. Senza dubbio uno dei punti cardine del nostro amor proprio è imparare a porre dei confini che ci servono per tutelare il nostro spazio e il nostro valore in quanto persona. Nella pratica dell’amor proprio dovremo fare caso anche a quante volte chiediamo scusa o ci troviamo a rispondere quasi in automatico «mi dispiace». Un atteggiamento che ci mette nella condizione di indebolire i nostri confini. Non dimentichiamo la lezione imparata nell’#allenamentedellabionda4, quando abbiamo parlato dell’assertività: indispensabile per comunicare in modo adeguato ciò di cui abbiamo bisogno. In questo caso, gioca un ruolo dominante il modo in cui ci parliamo, cosa ci diciamo e come lo facciamo. Legittimiamo i nostri pensieri e poniamo limiti netti, per esempio ripetendo alcune affermazioni, come:


			
					LE MIE EMOZIONI SONO IMPORTANTI E CONTANO;

					HO IL DIRITTO DI ESSERE ASCOLTATO E DI PRENDERMI IL MIO SPAZIO;

					MERITO DI ESSERE TRATTATO CON RISPETTO;

					POSSO DIRE DI NO SENZA DOVER DARE SPIEGAZIONI;

					MERITO DI SODDISFARE LE MIE NECESSITÀ.

			

			Sviluppare la capacità di porre dei confini è un passaggio importante per il nostro percorso. Non sentiamoci in imbarazzo o a disagio: una persona che ama il suo spazio privato non permette di far entrare chiunque e lo stesso vale con ciò che siamo.

			Oramai la nostra casa è quasi pronta: le fondamenta sono salde, le pareti sono dritte e robuste e il tetto è in grado di sostenere il peso delle difficoltà esterne. Questo è possibile perché i cambiamenti strutturali avvengono quando le persone decidono di essere pronte a farlo.

			
			Il modo in cui TI AMI è il modo in cui insegni agli altri ad amarti1.

			

			 

			1 – Rupi Kaur, Home Body. Il mio corpo è la mia casa, TRE60, Milano 2021, p. 1.

		

	



		
			
			#ALLENAMENTEDELLABIONDA12

			Arrivati a questo punto, ti aspetta un #allenamente speciale che parte da te e dal viaggio che ti ha condotto fino a qui.

			SCRIVI UNA RICETTA PERSONALE CHE RIGUARDA IL MODO IN CUI TI PRENDI CURA DI TE.

			 

			 

			 

			Non scoraggiarti se ti sembra un’impresa titanica: è abbastanza normale, se non lo fai da tempo immemorabile.

			Non preoccuparti se non sai da dove cominciare: a questo proposito, ti potranno essere di aiuto due cose.


			
					COMINCIA A PENSARE AI VARI MODI IN CUI DIMOSTRI L’AFFETTO CHE PROVI PER GLI ALTRI E PROVA A IMMAGINARE SE QUALCUNO DI ESSI PUÒ DIVENTARE IL TUO INGREDIENTE PERSONALE, PER ESEMPIO IL CAFFÈ NEL SILENZIO DELLA MATTINA, UN BAGNO CALDO, PRATICARE UN HOBBY, LEGGERE QUALCHE PAGINA DI UN LIBRO OGNI GIORNO.

					SE PREFERISCI, PUOI TORNARE AI RICORDI D’INFANZIA. ANCHE SE ORMAI SEI ADULTO, CIÒ CHE SEI STATO SARÀ SEMPRE PARTE DI TE: PRENDITI CURA DEL BAMBINO CHE ALBERGA NEI TUOI RICORDI E ASSICURATI DI NON DISTACCARTENE MAI. ANNOTA QUINDI LE COSE PIACEVOLI CHE FACEVI DA PICCOLO: È PROPRIO DALLA SERENITÀ DEL PASSATO CHE SI PARTE PER PRENDERSI CURA DI CIÒ CHE SEI OGGI.

			

			

		

	



		
			2 
LE CHIAVI DELLA TUA NUOVA CASA

			Giunti così sulla soglia della porta per entrare nella nostra nuova casa, abbiamo bisogno della chiave e questa sarà delineata dalla compassione.

			La compassione è il centro del nostro amor proprio, non pensatela come un mero gesto di pena verso qualcuno che soffre – piuttosto è la «determinazione pratica e reiterata a fare tutto quel che è possibile e necessario per alleviare quel dolore»1.

			Abbiamo bisogno di compassione, sia verso gli altri sia soprattutto nei confronti di noi stessi. Se siamo compassionevoli, avremo maggiore consapevolezza anche del problema che stiamo affrontando e in questo modo eviteremo di parlare e pensare male del nostro operato. La compassione, quindi, è il sostegno che diamo a un caro amico in difficoltà, siamo sempre pronti ad abbracciarlo e molto probabilmente a ricordargli il suo valore. Cerchiamo di non farlo mai sentire giudicato, anzi, lo invitiamo a prendersi cura di sé offrendogli conforto e calore.

			Sebbene la self-compassion e la self-confidence possano sembrare concetti simili tra loro, in verità presentano delle differenze sostanziali. Se l’autostima prende in considerazione le doti e le qualità che possediamo e la loro valutazione, la compassione tiene conto del rispetto che noi per primi ci rivolgiamo. Per essere esercitata richiede apertura e buone capacità di mettersi in gioco, a differenza dell’autostima è stabile nel corso del tempo e non è troppo soggetta a influenze esterne. Per esempio, se invitiamo un amico e lui rifiuta, la nostra compassione ci farà dire: «Ci sono rimasto male, non posso negarlo, ma so che non è personale». Insomma il rifiuto non è da imputare al nostro valore né tanto meno esso viene soggetto a cambiamenti, questo perché quel rifiuto non mina la nostra identità.

			La pratica della self-compassion deve essere alimentata con pazienza e perseveranza. Ed è importante sottolineare questo concetto perché nella società odierna, quella del tutto e subito, avere pazienza è una scelta controcorrente a cui non siamo abituati. A tal proposito è abitudine comune pensare, specialmente tra i più giovani, che non solo i risultati non dipendono da quanto facciamo, ma che in fondo l’autostima stessa è diretta conseguenza di un processo dicotomico in cui ogni cosa è solo o bianca o nera. Nel nostro caso questo modo di pensare si traduce così: se ottengo buoni risultati, allora mi sento bene e ho una buona autostima; se invece le cose vanno male, allora non sono nessuno e mi piango addosso.

			Ecco perché, oltre che costruire una buona self-confidence, abbiamo bisogno della compassione. Abbiamo bisogno di abbracciare la persona che siamo e ricordare un gesto che forse da troppo tempo abbiamo dimenticato: consolarci.

			Sia chiaro, consolarsi non significa essere indulgenti né tantomeno giustificarsi, ma semplicemente essere gentili. È credere e affermare che i nostri problemi sono importanti e meritevoli di cura.

			Così ha fatto Roberta che, all’inizio del nostro percorso, quando la compassione non voleva neanche sentirla nominare, pensava fosse un principio legato all’indulgenza o, meglio, che la portasse a essere troppo indulgente con se stessa, al limite del pietoso. Poi ha iniziato a mettersi davvero in gioco, di settimana in settimana. Non è stato facile perché abbiamo trovato diversi ostacoli lungo il cammino, il primo fra tutti era che non riusciva proprio a parlarsi in modo gentile. Era molto dura con se stessa; per quanto acquisisse sicurezza di seduta in seduta, ogni volta che aveva un insuccesso sembrava tornare indietro. Così con lei ho deciso di adottare una strategia che consisteva nel farle posizionare una sua foto da bambina in un posto dove potesse vederla facilmente, un’immagine che le facesse da “reminder” in un certo senso: in questo modo, ogni volta che nella sua testa sentiva la voce severa della madre che la criticava, Roberta avrebbe risposto abbracciando la gentilezza. Insomma, a un bambino direste mai qualcosa di crudele?

			
			Hai TOCCATO IL FONDO tante volte e tante volte ti sei rialzato e con grande difficoltà sei ripartito.

			Ma oggi è PIÙ DIFFICILE, hai la sensazione che tutto sia insormontabile, che sia quasi impossibile uscire da questo vortice che ti trascina giù.

			Non c’è niente di sbagliato, non hai colpa, ma è giunto il momento di darti una TREGUA.

			Una tregua proprio dai sensi di colpa, dalle aspettative e dal dover mostrare una versione fasulla di te.

			Fai una pausa da ciò che stai pensando e anche da ciò che stai facendo.

			Fai una pausa e concediti dieci minuti di solitudine.

			COSA SEI DISPOSTO A FARE PER TE?

			

			 

			1 – The Happy Buddha, Mindfulness pratica. Felicità. Come raggiungerla e sentirsi appagati, Demetra, Firenze 2021, p. 133.

		

	



		
			
			#ALLENAMENTEDELLABIONDA13

			Sei ancora sulla soglia della casa che hai costruito, pronto a varcare l’ingresso. Per suggellare il momento ti propongo un ultimo esercizio, che però vorrei mettessi in pratica ogni giorno della settimana, quasi fosse un’abitudine come il classico bicchiere d’acqua tiepida prima di colazione o i due minuti che passi davanti allo specchio mentre ti lavi i denti. L’importante è che tu non prenda questi esercizi come una dieta, altrimenti è facile che dopo qualche giorno te ne stancherai e continuerai a rimandare di primo lunedì del mese in primo lunedì del mese. In ogni caso, ecco qui il planning:

			LUNEDÌ: esercitati a dire di no almeno una volta nell'arco di tutta la giornata, oppure scriviti un messaggio motivazionale su un post-it;

			MARTEDÌ: chiedi aiuto a qualcuno almeno una volta nell’arco della giornata, quindi prenditi una pausa e riposa;

			MERCOLEDÌ: guardati allo specchio in modo gentile e fatti un bel complimento – se non temi l’uso del Vetril e l’olio di gomito, puoi anche scrivere sul tuo specchio che sei uno splendore;

			GIOVEDÌ: poni un confine con qualcuno e dichiaralo; scegli un'attività piacevole e dedicale tempo;

			VENERDÌ: è venerdilandia, quindi scriviti una lettera d’amore oppure pensa a cosa ti dà gioia;

			SABATO: leggi un libro e sii gentile con te stesso;

			DOMENICA: elenca cinque cose che ami di te e poi prenditi la giornata di riposo.

			Come dicevo, non voglio che questa routine risulti stringente, quindi qualsiasi cosa emerga tra le tue voglie, falla. Anche se fosse mangiare una scatola di cioccolatini e scelleratamente goderne.

			

		

	



		
			CONCLUSIONE

			Dalla soglia adesso possiamo finalmente aprire la porta, abbandonare le chiavi nello svuotatasche sul tavolo all’ingresso, toglierci le scarpe e metterci comodi sul divano. È il momento di tirare le fila del discorso.

			In questo percorso insieme abbiamo avuto modo di conoscerci, di prendere atto di alcune consapevolezze, alcune scottanti come quella del bisogno viscerale di apparire, arrivando addirittura a snaturarci per compiacere il prossimo. Tuttavia, malgrado le mille battaglie affrontate per scrollarci di dosso etichette vecchie e stereotipate, meccanismi come quello della sindrome della brava ragazza ci sono e si sentono, sono un rumore di sottofondo costante. Non voglio passare per disfattista, non è nella mia natura, piuttosto sono realista: per quanto si parli di libertà, essa è perlopiù ingannevole, visto che ci danno il permesso di fare ciò che vogliamo ma senza esagerare, di avere successo ma senza ostentarlo, di essere confidenti con il nostro corpo ma senza indossare vestiti succinti, di essere sicuri di noi ma di farlo in silenzio. Il punto, perciò, non è cambiare il contesto, ma concentrarci e lavorare affinché quel tetto dismesso e con le tegole spostate dal vento venga sostituito con uno che ci protegga dalle intemperie e che ci infonda sicurezza.

			Abbiamo avuto modo di incontrare e conoscere delle persone reali che, volenti o nolenti, si sono fatte portatori dei loro problemi. Abbiamo capito e appreso che non c’è rinascita senza un po’ di sofferenza e non c’è persona che in qualche modo non si sia sentita persa durate la sua vita. Molti di noi hanno affrontato lotte e dure battaglie, hanno pianto, sono caduti, hanno toccato il fondo per poi rialzarsi.

			Quindi va tutto bene. È normale.

			Se siete arrivati alle ultime battute, sicuramente questo fa di voi dei lettori coraggiosi e anche fiduciosi, nei miei confronti, dato che avete deciso di seguirmi in questo processo di ristrutturazione o, meglio, di rinascita. Arrivati a questo punto, si può dire, infatti, con certezza che avete deciso di mettervi in gioco.

			Mi auguro che non vi siate scoraggiati se avete trovato degli ostacoli lungo il percorso e forse per un po’ avete zoppicato, non giudicatevi però. Non è una competizione né una gara o una performance, ci siamo noi e basta. Non ci sono traguardi da tagliare o medaglie da conquistare, ma è un divenire, un’evoluzione di ciò che siamo e di come ci vediamo.

			Riconoscersi, accettarsi e apprezzarsi darà il via al processo di cambiamento. Un cambiamento quotidiano che vi aiuterà a disinserire il pilota automatico e a guidare consapevolmente verso la persona che volete diventare e ciò che desiderate.

			Da oggi, siete voi a condurre la vostra vita.

			Avrete capito che non sono le grandi cose a renderci migliori e più confidenti, ma sono i dettagli, sono sempre loro a fare la differenza. Quei piccoli gesti, atti di vita quotidiana che diamo per scontato, ma che racchiudono una forza estrema.

			Proprio stamattina ho pensato a quelle cose che mi fanno sorridere, quelle che mi danno gioia. Vi chiederete cosa c’entra con quanto sto dicendo. Be’, è un ulteriore – e ultimo – spunto di riflessione da cui voglio farvi partire perché possiate conoscervi meglio.

			Questo è, come abbiamo appreso, un passaggio centrale per poterci accettare in modo completo. Sempre più spesso ci soffermiamo a parlare di doti, qualità e talenti che sono assolutamente importanti, ma lo è anche sapere cosa ci riempie di gioia, quali sono gli ingredienti che ci rendono felici e che ci fanno avvertire quella sensazione di cuore che scoppia al solo pensiero.

			Per me è il cappuccino a metà mattina, quando finalmente posso prendermi una pausa con me stessa, oppure le foto dei miei viaggi passati, perché per un attimo la mia mente vola a quel tempo che, nonostante sia lontano, mi fa sentire grata di averlo vissuto.

			Per praticare il vero amor proprio dovremo porre la nostra attenzione su ciò che ci fa sorridere, anche quando ci sembra che si tratti di sciocchezze: ballare con la musica alta in cucina, accoccolarci a letto con il cane, uscire con le amiche a fare un aperitivo, vale tutto.

			Prendiamo nota di queste piccole cose, di quello che ci dà contentezza e non dimentichiamo di reiterarle durante le nostre giornate per quanto ci sarà possibile.

			La vita che vogliamo condurre dipende davvero solo da noi, questo lo posso sottoscrivere.

			
			PROMETTO di darmi rispetto come persona come io do rispetto agli altri.

			MI ASSUMO la responsabilità dei miei pensieri e di quello che conta, perché solo io posso sapere cosa è meglio per me.

			Non sono responsabile dei sogni e delle aspettative degli altri, non voglio esserlo in quanto non sono io che controllo la loro esistenza e la loro felicità.

			ACCETTO di essere quella che sono, non un animale sociale che sa benissimo cosa dire agli altri affinché mi trovino interessante.

			DECIDO ora in avanti di assumermi la responsabilità di essere qualche volta quella persona che potrà deluderti e non essere all'altezza di quello che ti aspetti.

			PROPONGO di perdonarmi come immenso atto d'amore.

			Dopotutto, l'unica persona su cui possiamo avere aspettative siamo NOI STESSI.

			

		

	



		
			
			MAI PIÙ SENZA

			Eccoci alla fine di questo lungo viaggio, nonostante sia stato faticoso e impegnativo, per me è stato bellissimo e costruttivo, soprattutto per la mia crescita interiore, quasi come se avessi guidato per chilometri e chilometri con un’amica al mio fianco parlando delle nostre paure e delle nostre speranze. Spero sia stato lo stesso per te.

			Ho pensato quindi di lasciarti un ultimo regalo per tutto il tempo che abbiamo trascorso insieme: una sorta di ultimo #allenamentedella bionda o, meglio, i miei “Mai più senza”. Tocca a te, quindi, esercitarti per l’ultima volta su queste cinque lezioni che vorrei tu riprendessi ogni qual volta che imparerai qualcosa di nuovo, per interiorizzare ciò che hai scoperto.

			1. NON PUOI PIACERE A TUTTI: se tu giocassi perderesti abbastanza spesso, dato che il desiderio di piacere a tutti equivale a puntare su un cavallo sbagliato. Chiediti invece se a te piace la persona che ti sta davanti quando ti guardi allo specchio. È un dettaglio da non sottovalutare, specialmente nelle relazioni.

			2. SII GENTILE CON TE: descriviti sempre utilizzando parole positive e ricorda di confortati in caso di insuccesso.

			3. SII PERFETTIBILE, NON PERFETTO: lo abbiamo già detto, ambire a essere una persona ben voluta da tutti è una fatica sprecata oltre che demodé, ricerca per te qualcosa che gli altri non potranno avere. La perfettibilità è personale, è qualcosa che solo tu possiedi: l’autenticità passa soprattutto da qui. Non seguire o farti influenzare da chi afferma cosa è meglio per te – lo sai solo tu di cosa hai bisogno e che cosa vuoi ottenere.

			4. CAMBIA LA TUA NARRATIVA INTERNA: sappiamo quanto sia centrale il modo in cui ti parli, se il modo in cui parli di te ti sta dando valore o, al contrario, se dalla descrizione che fai, ne esci come penalizzato anche quando sei in compagnia di altre persone. In questo senso, accetta e affronta le critiche non come giudizi ma come una valutazione di te stesso fatta in modo equilibrato, tenendo cioè conto sia dei limiti sia delle capacità.

			5. ESCI DALLE ASPETTATIVE E FOCALIZZATI SUI VERI BISOGNI: poniti alla giusta distanza e in modo critico rispetto a ciò che ti dice l’altro, datti la possibilità di creare uno spazio che sia tutto per te. Accetta di sbagliare e di assumerti ogni singolo giorno il rischio di fare davvero la differenza tra l’essere una brava ragazza e una ragazza grandiosa.

			Ti invito a riprendere in mano questo libro ogni volta che vorrai e rifare gli #allenamentedellabionda, per guardarti con il senno di poi e magari misurare quanto sei cambiato rispetto alla prima volta che ci siamo conosciuti. Pensalo come una piccola guida da consultare quando ti senti un po’ smarrito.

			Per il momento, è tutto.

			Ora sei pronto a goderti la tua nuova casa.

			RICORDATI CHE TUTTO CIÒ CHE STA AL DI FUORI DI TE 
SONO SOLO PUNTI DI VISTA.
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